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 การศึกษาและพัฒนาแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ กรณีศึกษาผู้บริโภค
อาหารคลีนน้ี มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาและพัฒนาแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ 
กรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน 2) เพื่อศึกษาแรงจูงใจในการบริโภคอาหารคลีน และนํามาเป็น
แนวทางในการพัฒนาแอปพลิเคชันส่งเสริมสุขภาพได้ 3) ศึกษารูปแบบแอปพลิเคชันที่สามารถสร้าง
แรงจูงใจของผู้ใช้งาน และส่งเสริมสุขภาพ กรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน 
 ผู้วิจัยได้ทําการศึกษาข้อมูลโดยการสัมภาษณ์และสอบถามประเมินความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญด้านพฤติกรรมผู้บริโภคและด้านการดูแลสุขภาพและบริโภคอาหารคลีนทั้งหมด 6 คน 
ด้านการพัฒนาและออกแบบแอปพลิเคชันทั้งหมด 3 คน โดยประเด็นการสัมภาษณ์ประเมินความ
คิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ คือ แรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน และ
สอบถามแนวทางการออกแบบพัฒนาแอปพลิเคชัน จากนั้นผู้จัดทําได้รวบรวมข้อมูล เพื่อวิเคราะห์
และสรุปผลในเนื้อหาและแนวทางการออกแบบ แล้วจึงนํามาสร้างต้นแบบแอปพลิเคชันทั้งหมด  
3 แบบ เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นผู้บริโภคอาหารคลีนจํานวน 400 คน โดยทําการคัดเลือกจาก
คะแนนสูงสุดทั้งหมด 2 แบบ นําไปปรับปรุงแก้ไข โดยการประเมินความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญด้าน
การออกแบบแอปพลิเคชัน เพื่อทําการพัฒนาแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ
กรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน 
 จากผลการวิจัยสรุปได้ว่า การดูแลสุขภาพด้วยการบริโภคอาหารคลีนมีแนวโน้มที่จะ
เพิ่มขึ้น แอปพลิเคชันจึงมีส่วนสําคัญในการสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ ซึ่งผู้วิจัยได้สรุปองค์
ความรู้ดังน้ี 
 ด้านเนื้อหาที่เหมาะสมที่สามารถสร้างแรงจูงใจให้ผู้บริโภคหันมาสนใจบริโภคอาหารคลีน 
ได้แก่ ข้อมูลเบื้องต้นเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพที่ถูกต้อง การหาซื้อ การทําอาหารคลีนรวมไปถึงการ
คํานวณแคลอรี่ด้วยตนเอง ผลที่ได้จากการรับประทานอาหารคลีน ตัวอย่างบุคคลที่น่าสนใจที่ประสบ
ความสําเร็จพร้อมคําแนะนําและวิธีการ รวมไปถึงการสร้างสรรค์กิจกรรมส่งเสริมการดูแลสุขภาพ
ของกลุ่มคนที่รักสุขภาพและรับประทานอาหารคลีน 
 ด้านรูปแบบและฟังก์ชั่นของแอปพลิเคชันที่สามารถสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ
กรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน คือ ร้านอาหารคลีนพร้อมเมนูใหม่ๆ บอกพิกัดของร้านใกล้เคียง 
โดยแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพขึ้นอยู่กับภาพถ่ายเมนูที่น่าสนใจ สวยงาม ตัวอย่างบุคคลที่น่าสนใจ
ที่รับประทานอาหารคลีนแล้วประสบความสําเร็จมีส่วนดึงดูดความสนใจ การเชื่อมต่อระหว่างสื่อ
สังคมออนไลน์ การเขียนบทความเชิงสร้างสรรค์ รีวิวแลกเปลี่ยนความคิดเห็นของผู้บริโภคกับ
ผู้บริโภคด้วยกันเอง 
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 The objectives of this study were as follows: 1) to study and develop health care 
motivation applications in a case study on clean food consumers; 2) to study the motives 
for consuming clean food as a guide for the development of health promotion applications; 
and 3) to study an application model that can motivate users and promote health in a case 
study on clean food consumers. 
 The data was examined and included data from interviews with and the evalua-
tions and opinions of six experts on consumer behavior, health care and clean food con-
sumption as well as three experts on the application of development and design. The guide-
lines used in the interviews with experts were motives for health care under a case study 
on clean food consumers and guidelines for application development design. The research-
er then gathered the information to be analyzed. The results were summarized in the con-
tent and design guidelines. Then, three application models were designed for a sample of 
four hundred clean food consumers and to select the two with the highest scores for evalu-
ation by the application design experts.  
 From the results of the study, it can be concluded that health care with clean 
foods is likely to increase. Therefore, such application could be used as a tool to health 
care. The results can be summarized, as follows: 1) The most appropriate content that mo-
tivates consumers to focus on clean food are a basic knowledge of proper health care, pur-
chasing, cooking, cleaning, counting calories, the results of clean food consumption and an 
interesting sample of a successful individuals, along with their advice and methods regard-
ing the purchasing, preparation and consumption of clean foods. This includes the creation 
of health care promoting activities for people who are passionate about health and consume 
clean food. 2) The form and function of applications providing health care motivation appli-
cations in a case study on clean food consumers is clean restaurants with new menus and  
directions to nearby restaurants. The level of health care depends on attractive photographs 
of the food in the menu and a sample of interesting individuals who have consumed clean 
food successfully and would also attract attention. 
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 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้สําเร็จลุล่วงได้ด้วยความกรุณาอย่างสูงจาก ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.รวิ
เทพ มุสิกะปาน อาจารย์ที่ปรึกษาปริญญานิพนธ์ อาจารย์ ดร.ยศไกร ไทรทอง ผู้ช่วยศาสตราจารย์ 
ดร.อรัญ วานิชกร อาจารย์ ดร.กรกลด คําสุข รวมถึงคณะกรรมผู้ควบคุมปริญญานิพนธ์ทุกท่าน 
 นอกจากนี้ ผู้วิจัยขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์ ดร.สินีนาถ เลิศไพรวัน ผู้เป็นทั้ง
อาจารย์อบรมสั่งสอนและให้คําปรึกษาในหลายๆ เรื่อง นอกจากนี้ยังคอยให้คําแนะนําในการแก้ไข
ข้อบกพร่อง และยังสละอันมีค่าในการให้คําปรึกษาในงานวิจัย เพื่อให้วิทยานิพนธ์เสร็จสมบูรณ์ และ
สําเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี 
 ขอขอบคุณเพื่อน พี่ น้อง ในสาขาวิชาวิชานวัตกรรมการออกแบบ ที่ได้ช่วยเหลือเอื้อเฟื้อ
ในด้านต่างๆ ทําให้เกิดสังคมการเรียนรู้เพิ่มขึ้นในประสบการณ์การศึกษาครั้งนี้สมบูรณ์มากยิ่งขึ้น 
 ขอขอบพระคุณคณาจารย์ทุก ๆ ท่านในสาขาวิชานวัตกรรมการออกแบบ คณะศิลปกรรม
ศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ที่ได้ประสาทความรู้ให้คําปรึกษาและคําแนะนําต่าง ๆ ที่มี
คุณค่าต่อการวิจัยในปริญญาพนธ์ฉบับน้ีจนกระท่ังเสร็จสมบูรณ์ 
 ขอขอบคุณครอบครัวและเพื่อนผู้วิจัยที่ให้การสนับสนุนในการทํางานวิจัยฉบับนี้และเป็น
กําลังใจ รวมถึงช่วยเหลืองานวิจัยโดยตลอดมา ผู้วิจัยมีความซาบซึ้งในความกรุณาและขอกราบ
ขอบพระคุณทุกท่านเป็นอย่างสูง 
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บทที่ 1 
บทน ำ 

 
ภูมิหลัง 
 ในปัจจุบันสถานการณ์ด้านทรัพยากรธรรมชาติสิ่งแวดล้อม และสภาพความเป็นอยู่ของ
มนุษย์เปลี่ยนแปลงไป ท าให้วิถีการด าเนินชีวิตของผู้คนในยุคนี้แตกต่างจากยุคก่อนๆ รวมถึง
รูปแบบของการบริโภคอาหารก็เช่นกัน คนรุ่นใหม่หันมาใส่ใจเรื่องสุขภาพกันมากขึ้น ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมเพื่อการดูแลสุขภาพของตนเอง รวมไปถึงการออกก าลังกาย โดยเฉพาะเรื่องของอาหาร
การกิน การจ าหน่ายอาหารเพื่อสุขภาพ ดังนั้นจึงมีกระแสการกินอาหารเพื่อสุขภาพเกิดขึ้นมากมาย 
หลายคนคงเคยได้ยินค าว่า “อาหารคลีน” เป็นลักษณะการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพรูปแบบ
หนึ่ง ที่ส่งผลดีต่อสุขภาพร่างกาย อาหารคลีนเริ่มเป็นที่นิยมในต่างประเทศมาตั้งแต่กลางทศวรรษ 
1990 แล้ว ประเทศไทยเพิ่งจะเป็นที่รู้จักไม่นาน เริ่มแรกเกิดจากกลุ่มคนที่ออกก าลังกายที่ต้องการ
ควบคุมแคลอรี่ หลังจากนั้นก็แพร่หลายมายังกลุ่มคนที่ต้องการลดน้ าหนัก เนื่องจากอาหารประเภท
นี้ให้พลังงานต่ า จากนั้นก็ได้รับความนิยมไปยังบุคคลทั่วไปที่รักสุขภาพและต้องการดูแลตัวเอง ใน
ประเทศไทยเองก็มีอาหารคลีนจ าหน่าย โดยมีบริการจัดส่งถึงบ้านหรือที่ท างาน โดยอาหารคลีนถูก
ออกแบบและเสิร์ฟมาเป็นกล่อง ๆ ระบุชัดเจนว่าเป็นอาหารเช้า กลางวัน หรือเย็น มีฉลากเกี่ยวกับ
รายละเอียดของอาหารและแคลอรี่ที่ได้รับในแต่ละเมนู ในขณะเดียวกันผู้ที่มีชื่อเสียงในวงการต่างๆ 
ก็ท าอาหารคลีนจ าหน่าย มีการคาดการณ์ว่าอาหารคลีนจะไม่เป็นแค่กระแสที่ผ่านเข้ามาแล้วหายไป 
หากแต่เป็นปรากฎการณ์ที่คงอยู่นาน เพราะคนส่วนใหญ่เริ่มหันมาดูแลสุขภาพและออกก าลังกาย
มากขึ้น นอกจากออกก าลังกายแล้วยังต้องการอาหารประเภทนี้เพื่อควบคุมแคลอรี่  ตลาดอาหารคลี
นจึงมีแนวโน้มที่ดี ส่วนหน่ึงเป็นเพราะคนที่ท างานประจ าในออฟฟิศไม่มีเวลาหุงหาอาหาร หลายคน
ปรุงอาหารไม่เป็น บางคนไม่ชอบเข้าครัว ทางที่สะดวกที่สุดคือการซื้อกิน ซึ่งก าลังได้รับความนิยม
จากผู้คนในปัจจุบันเป็นจ านวนมาก จนกลายเป็นวัฒนธรรมของการรับประทานอาหารคลีนเกิดเป็น
บุคลิกของคนรับประทานอาหารคลีน ที่มีลักษณะ รักสุขภาพ ออกก าลังกาย ทานผัก ผลไม้สดๆ 
ธัญพืช อาหารที่ไม่ขัดสี รวมไปถึงอาหารที่ผ่านการปรุงแต่งน้อยที่สุดด้วย ซึ่งหากลองทานอาหารคลี
นควบคู่ไปกับการออกก าลังกายน้ัน ส่วนใหญ่จะมีสุขภาพและรูปร่างที่ดี 
 จากงานวิจัยเรื่องทัศนคติและพฤติกรรมของผู้บริโภคต่ออาหารสร้างสุขภาพ กล่าวไว้ว่า
ผู้บริโภคส่วนใหญ่ในปัจจุบันปรับมุมมองใหม่ว่าการดูแลสุขภาพเป็นการลดความสี่ยง  หรือช่วย
ป้องกันการเกิดโรคได้เพราะการดูแลสุขภาพมิใช่เพียงแค่การไม่เป็นโรค แต่คือการท าให้สุขภาพกาย
ดีและสุขภาพใจสมบูรณ์ ด้วยการออกก าลังกาย งดเหล้าบุหรี่ มีเวลาพักผ่อน รวมทั้งการเลือกกิน
อาหารที่ดี และเม่ือผู้บริโภคใส่ใจในเรื่องอาหารมากขึ้น จึงส่งผลให้ตลาดอาหารเพื่อสุขภาพขยายตัว
เติบโตขึ้นอย่างต่อเนื่อง โดยการส ารวจกลุ่มชายหญิงผู้ใส่ใจในสุขภาพวัย  22–49 ปี ที่อยู่ใน
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กรุงเทพฯ จ านวน 400 คน พบว่าคนกลุ่มใหญ่มีสถานภาพโสด และจบการศึกษาระดับปริญญาตรี
มากที่สุด ที่น่าสนใจคือ ผู้ที่ระบุว่าตนรู้จักอาหารสุขภาพมีความรู้อย่างผิวเผิน อย่างไรก็ตาม พวก
เขาก็รู้สึกดีเม่ือได้ดูแลสุขภาพตนเองด้วยการกินอาหารสร้างสุขภาพ และเห็นว่าเทคโนโลยีสมัยใหม่
ได้ช่วยให้เกิดการพัฒนาในวงการอาหารนี้  รวมทั้งเห็นว่าอาหารสร้างสุขภาพช่วยป้องกันการ
เจ็บป่วยได้ อีกทั้งมีการสัมภาษณ์เจาะลึกกลุ่มผู้ใหญ่ชายหญิง วัย 41–55 ปีจ านวน 24 รายที่อยู่ใน
เขตกรุงเทพฯและปริมณฑล แบ่งกลุ่มเป้าหมายออกเป็น 3 กลุ่มตามลักษณะอาชีพ คือ ข้าราชการ 
พนักงานบริษัทเอกชน และกลุ่มอาชีพอิสระ ปัญหาเดียวกันที่คนวัยนี้ต้องเผชิญก็คือ ขาดเวลา
พักผ่อนและขาดการออกก าลังกายที่จ าเป็น จากสาเหตุคือมีช่วงเวลาการท างานที่ยาวนานมากกว่า
ซึ่งท าให้เกิดความเครียดตามมา คนกลุ่มนี้มีเป้าหมายบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ทั้งเพื่อการป้องกัน
และการรักษาโรค ดังนั้นส าหรับคนในวัยผู้ใหญ่จึงมีความพร้อมที่จะลงทุนเพื่อสุขภาพ โดยการซื้อ
อาหารเพื่อสุขภาพแม้จะมีราคาสูง ยอมลงทุนด้านเวลาและความเอาใจใส่ที่ต้องบริโภคอย่างต่อเนื่อง 
และหากิจกรรมในการเพิ่มศักยภาพร่างกายของตนเอง พบว่าวัฒนธรรมบริโภคนิยมมีอิทธิพลสูง
มากต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ โดยการที่คน ๆ หนึ่งจะตัดสินใจซื้ออาหารดังกล่าว
ขึ้นอยู่กับ 2 ปัจจัยคือ ปัจจัยแวดล้อม โดยเฉพาะคนใกล้ชิดที่มีส่วนสร้างแรงจูงใจ และอีกปัจจัยหนึ่ง
คือ อิทธิพลของสื่อการโฆษณา เป็นเร่ืองน่าคิดว่าผู้บริโภคพากันให้ความสนใจต่ออาหารเพื่อสุขภาพ 
ที่มีหลักการผลิตหรือสังเคราะห์มาจากธรรมชาติ ซึ่งสื่อนัยยะถึงความสะอาด บริสุทธิ์ และไม่เป็น
อันตราย 
 งานวิจัยท้ังสองชิ้นนี้สรุปได้ว่า การมีสุขภาพที่ดีจากภายในควรเริ่มจากการปรับพฤติกรรม
การใช้ชีวิต โดยเฉพาะการกิน เพราะสิ่งที่เรากินนั้นคือเครื่องสะท้อนลึกไปถึงตัวตน ตระหนักถึงการ
บริโภคอาหารที่ดีที่จะส่งผลไปถึงจิตใจ และการด าเนินงานในชีวิตประจ าวันได้อย่างราบรื่น ปลอดภัย
จากโรคภัยไข้เจ็บ ดังสุภาษิตไทยท่ีว่า “การไม่มีโรคเป็นลาภอันประเสริฐ” ซึ่งเทคโนโลยีสมัยใหม่ ท า
ให้เกิดการพัฒนาในวงการอาหารคลีน และเกิดแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ 
 ในขณะท่ีอาหารคลีนเป็นที่นิยมนั้น มีช่องทางหนึ่งที่มีอิทธิพลในการด าเนินชีวิตในปัจจุบัน 
ผู้คนมากมายต่างให้ความสนใจ และใช้งานสิ่งที่เรียกว่า แอปพลิเคชัน หรือ แอป กันอย่างแพร่หลาย 
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง แอปพลิเคชันที่ท างานบนเครื่องอุปกรณ์พกพา (Mobile Applications) อย่าง
สมาร์ทโฟน เพิ่มขึ้นอย่างก้าวกระโดดในช่วงไม่กี่ปีที่ผ่านมาซึ่งเป็นผลมาจากการพัฒนา Mobile Ap-
plications และเทคโนโลยีของตัวเครื่องโทรศัพท์จากค่ายผู้ผลิตโทรศัพท์โดยเฉพาะการพัฒนาต่อ
ยอดแอปพลิเคชันบนอุปกรณ์เคลื่อนที่ ซึ่งการพัฒนาแอปพลิเคชันแบ่งเป็นการพัฒนาแอปพลิเคชัน
ระบบ (Operation System) และแอปพลิเคชันซอฟต์แวร์ท่ีตอบสนองการใช้งานบนอุปกรณ์ด้วยแอป
พลิเคชันที่เพิ่มขึ้น และมีประสิทธิภาพมากขึ้นท าให้ผู้ใช้อุปกรณ์เคลื่อนที่มีแนวโน้มใช้การโปรแกรม
ต่าง ๆ เพื่อตอบสนองกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน ในส่วนของผู้รักสุขภาพเอง ก็มีการสร้างสรรค์แอป
พลิเคชันมากมาย เช่น แอปพลิเคชันการออกก าลังกาย การรับประทานอาหาร การเช็คสุขภาพ
เบื้องต้น ซึ่งตลาดแอปพลิเคชันบนอุปกรณ์โทรศัพท์และแท็บเล็ตในไทยจึงยังมีแนวโน้มการเติบโต
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อย่างต่อเนื่อง และเป็นโอกาสของนักออกแบบและพัฒนาแอปพลิเคชันที่มีข้อมูลที่มีความคิด
สร้างสรรค์ 
 จากที่กล่าวมาข้างต้นผู้คนส่วนใหญ่เริ่มหันมาดูแลสุขภาพและออกก าลังกายกันมากขึ้น 
อาหารคลีนนับว่ามีบทบาทและความส าคัญกับผู้ที่รักสุขภาพ อีกทั้งเทคโนโลยีสมัยใหม่ได้เข้ามามี
ส่วนร่วมกับชีวิตประจ าวันของคนเรา จนกลายเป็นส่วนหนึ่งของการด าเนินชีวิต โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
ยังสามารถช่วยสร้างแรงจูงใจในการรับประทานอาหารคลีน ที่สามารถพกพาไปในทุก ๆ ที่ ทั้งนี้
ผู้วิจัยจึงมองเห็นว่า หากมีแอปพลิเคชันที่มีการส่งเสริมสุขภาพของผู้รับประทานอาหารคลีนนั้น จะ
ช่วยเสริมสร้างสุขภาพที่ดี และเพิ่มจ านวนผู้รับประทานอาหารคลีนจากช่องทางการประชาสัมพันธ์
ผ่านทางแอปพลิเคชันน้ีได้อีกด้วย 
 

ควำมมุ่งหมำยของกำรวิจัย 
 ในการวิจัยครั้งน้ีผู้วิจัยไดตั้งความมุ่งหมายไว้ดังนี้ 
 1. เพื่อศึกษาและพัฒนาแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภค
อาหารคลีน 
 2. เพื่อศึกษาแรงจูงใจในการบริโภคอาหารคลีนและน ามาเป็นแนวทางในการพัฒนาแอป
พลิเคชัน เพื่อส่งเสริมสุขภาพได้ 
 3. ศึกษารูปแบบแอปพลิเคชันที่สามารถสร้างแรงจูงใจของผู้ใช้งานและส่งเสริมสุขภาพ
กรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน 
 
ควำมส ำคัญของกำรวิจัย 
 1. เพื่อพัฒนาแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหาร
คลีน 
 2. เพื่อพัฒนารูปแบบแอปพลิเคชันที่สามารถสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ 

 

ขอบเขตของกำรวิจัย 
 1. ศึกษาข้อมูลและวิธีการออกแบบและการสร้างแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแล
สุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน 
 2. ศึกษาแรงจูงใจในการบริโภคอาหารคลีนและพัฒนาแอปพลิเคชัน เพื่อส่งเสริมสุขภาพ
ได้ 
 3. น าผลที่ได้จากการศึกษาในข้อ 1 และ 2 มาพัฒนาสร้างเป็นต้นแบบแอปพลิเคชันสร้าง
แรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ กรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีนพร้อมแนะน าข้อปฏิบัติ 
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 ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย 
  ประชากรที่ใช้ในการศึกษาวิจัยนี้ คือ ประชากรวัยท างานที่มีอายุระหว่าง 18-45 ปี ที่
อาศัยอยูในกรุงเทพมหานคร แยกตามช่วงอายุ (ปี) (เฉพาะผู้มีสัญชาติไทย และมีชื่ออยู่ในทะเบียน
บ้าน)ในป ี2558 
 
 กลุ่มตัวอย่ำงที่ใช้ในกำรวิจัย 
  ประชากรวัยท างานที่มีอายุระหว่าง 18-45 ปี ที่อาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานคร แยกตาม
ช่วงอาย ุ(ปี) จ านวนทั้งสิ้น 400 คน  

 
กรอบแนวคิดกำรวิจัย 
 การศึกษาและพัฒนาแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภค
อาหารคลีนในคร้ังนี้ ผู้วิจัยได้ด าเนินการศึกษาตามแนวคิดของการวิจัยและพัฒนา เพื่อให้สอดคล้อง
กับวัตถุประสงค์ของการศึกษา ดังนี ้
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นิยำมศัพท์เฉพำะ 
  อำหำรคลีน มีความหมายอยู่ 2 นัยยะ คือ  
  1. อาหารที่ไม่ปนเปื้อน คือ การรับประทานอาหารเข้าไปแล้ว มีประโยชน์และไม่เป็น
พิษต่อร่างกาย ซึ่งการปนปื้อนก็มีอยู่ 3 ทางด้วยกัน คือ “ปนเปื้อนเชื้อโรค” มีเชื้อจุลินทรีย์เข้าไป
ปะปนในอาหาร ไม่ว่าจะเป็นอาหารที่ไม่สุก อาหารที่ค้างคืน มีแมลงวันตอม ปรุงไม่สะอาด ก็น ามา
ซึ่งอาการท้องเดินได้ ต่อมา “ปนเปื้อนจากพยาธิ” เช่น การกินอาหารท่ีสุกๆ ดิบๆ การกินอาหารที่ไม่
ระมัดระวังเรื่องความสะอาดก็มีการปนเปื้อนพยาธิได้ และสุดท้าย “ปนเปื้อนสารเคมี” เช่น กินผักที่
ไม่ได้ล้างหรือล้างไม่สะอาด มียาฆ่าแมลงปะปนอยู่ อาหารที่ใส่สีแต่ไม่ใช่สีผสมอาหาร อาหารที่มีพิษ 
เช่น เห็ดพิษ น้ ามันทอดซ้ า ถั่วลิสงที่มีอะฟลาทอกซิน (Aflatoxin) เป็นต้น 
  2. อาหารที่ถูกหลักโภชนาการ คือ การตั้งค าถามว่าเราจะกินอาหารอย่างไรให้ครบ 5 
หมู่ และต้องกินให้ได้สัดส่วน ปริมาณที่เพียงพอไม่มากน้อยจนเกินไป รวมถึงมีความหลากหลาย 
เลี่ยงอาหารหวานจัด เค็มจัด มันจัด สุดท้ายกินผักผลไม้ให้มาก การรับประทานอาหารให้ถูกหลัก
โภชนาการในแบบที่ตรงกับค าว่าคลีนฟู้ด เพราะฉะนั้นค าว่าคลีนฟู้ดก็คือ ค าว่า อาหารปลอดภัยไม่
ปนเปื้อน อาหารถูกหลักโภชนาการนั่นเอง 
  2. แอปพลิเคชัน (Application) หมายถึง ซอฟต์แวร์ที่ใช้เพื่อช่วยการท างานของผู้ใช้ 
(User) โดย Application จะต้องมีสิ่งที่เรียกว่า ส่วนติดต่อกับผู้ใช้ (User Interface) เพื่อเป็นตัวกลาง
การใช้งานต่างๆ 
 
สมมติฐำนกำรวิจัย 
 1. เกิดสังคมของคนที่รับประทานอาหารคลีนขึ้นในแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแล
สุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน 
 2. แอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ สามารถสร้างแรงบันดาลใจในการ
รับประทานอาหารคลีนได้ 
 3. แอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน สามารถ
แสดงอัตลักษณ์ของอาหารคลีนได้อย่างชัดเจน 
 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวข้อง 

 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับงานวิจัยของการศึกษาและพัฒนาแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจใน
การดูแลสุขภาพ กรณีศึกษา ผู้บริโภคอาหารคลีนและได้น าเสนอตามหัวข้อต่อไปนี้ 
 1. พฤติกรรมผู้บริโภค 
  1.1 ความหมายของพฤติกรรมผู้บริโภค 
  1.2 ประเภทของผู้บริโภค 
  1.3 ปัจจัยท่ีก าหนดพฤติกรรมผู้บริโภค 
  1.4 แนวโน้มพฤติกรรมผู้บริโภคในอนาคต 
 2. อาหารคลีน 
  2.1 ความหมายของอาหารคลีน 
  2.2 การบริโภคอาหารคลีนเพื่อสุขภาพ 
  2.3 หลักการรับประทานอาหารคลีน 
  2.4 ประโยชน์ที่ได้จากการรับประทานอาหารคลีน 
 3. แนวคิดและทฤษฎีแรงจูงใจ 
  3.1 ความหมายของแรงจูงใจ 
  3.2 ประเภทของแรงจูงใจ 
  3.3 ทฤษฎีแรงจูงใจ 
  3.4 การวัดแรงจูงใจ 
 4. แอปพลิเคชัน 
  4.1 ความหมายของแอปพลิเคชัน 
  4.2 ประโยชน์ของแอปพลิเคชัน 
  4.3 แนวโน้มการใช้แอปพลิเคชัน 
  4.4 แอปพลิเคชันอาหารคลีนในประเทศไทย 
 5. เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 
1. พฤติกรรมผู้บริโภค 
 1.1 ความหมายของพฤติกรรมผู้บริโภค 
 พฤติกรรมผู้บริโภคเป็นศาสตร์ที่มีความเกี่ยวพันกับศาสตร์ด้านการตลาดอย่างใกล้ชิด 
แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมผู้บริโภคจึงมีการพัฒนาควบคู่ไปกับแนวคิดด้านการตลาด โดยแนวคิด
ทางการตลาดดั้งเดิม (classical marketing) จะอาศัยพื้นฐานของศาสตร์ทางด้านสังคมศาสตร์ เช่น 
เศรษฐศาสตร์ สังคมวิทยา และมานุษยวิทยา ซึ่งเป็นการศึกษาผลรวมของพฤติกรรมตลาด โดย
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ได้รับอิทธิพลจากทฤษฏีอุปสงค์ (demand theory) การเข้าใจพฤติกรรมผู้บริโภคจึงเกิดจากการ
ส ารวจตลาด และใช้ข้อมูลจากการส ารวจส ามะโนประชากร ต่อมาหลังสงครามโลกครั้งที่ 2 เกิดความ
ต้องการสินค้าเพิ่มมากขึ้น และมีการแข่งขันในการออกสินค้าใหม่ การตลาดจึงเริ่มเป็นแนวคิดเชิง
บริหาร (managerial marketing) การศึกษาพฤติกรรมผู้บริโภคเป็นแบบผลรวมคือเป็นการศึกษา
ผู้บริโภคแต่ละคน เป็นต้น ต่อมาแนวคิดทางการตลาดเปลี่ยนแปลงไปสู่ตลาดเชิงพฤติกรรม (behav-
ioral marketing) โดยใช้ศาสตร์ทางจิตวิทยาเพื่อศึกษาพฤติกรรมผู้บริโภค และพบว่าพฤติกรรมการ
ซื้อไม่ได้เกิดจากแรงผลักดันทางตรรกวิทยา (logically driven) แต่เป็นแรงผลักดันทางจิตวิทยา 
(psychologically driven) โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเกิดขึ้นของสังคมบนอินเทอร์เน็ต  ที่ต้องมี
การศึกษาผู้บริโภคเพื่อให้สามารถท าการตลาดได้อย่างมีประสิทธิภาพ (Powell, Groves; & Dimos, 
2011: 65-66; Sheth, 1985: 5-7) ดังนั้นการตลาดเชิงพฤติกรรมจึงทวีความส าคัญมากขึ้น เพราะ
เป็นการตลาดที่อาศัยพื้นฐานพฤติกรรมของผู้บริโภค และสอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ผู้บริโภคในปัจจุบัน จากข้อมูลเบื้องตันจึงสรุปได้ว่า การศึกษาพฤติกรรมผู้บริโภคเป็นการผสมผสาน
ศาสตร์หลาย ๆ แขนงเข้าด้วยกัน เช่น เศรษฐศาสตร์ สังคมวิทยา จิตวิทยา และมานุษยวิทยา เป็น
ต้น โดยมีการพัฒนาไปในแต่ละช่วงเวลาเพื่อให้มีความสอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลงของแนวคิด
ทางด้านการตลาด และการเปลี่ยนแปลงของผู้บริโภค 
 จากแนวคิดด้านพฤติกรรมผู้บริโภคมีการพัฒนาอย่างต่อเนื่องควบคู่ไปกับการตลาด จึงมี
ผู้ให้ความหมายของพฤติกรรมผู้บริโภคไว้อย่างหลากหลาย ความหมายที่แตกต่างกันย่อมท าให้เกิด
ความเข้าใจและมีขอบเขตของการศึกษาพฤติกรรมผู้บริโภคที่แตกต่างกัน เช่น 
 Kardes, Cronley; & Cline (2011: 8) ให้ความหมายของพฤติกรรมผู้บริโภคว่า หมายถึง
กิจกรรมทั้งหมดของผู้บริโภคที่เกี่ยวข้องกับการซื้อ  การใช้ การทิ้งสินค้าและบริการ รวมไปถึง
อารมณ์จิตใจ และการตอบสนองเชิงพฤติกรรม ที่เกิดขึ้นล่วงหน้า ขณะใช้สินค้าหรือบริการ และ
ภายหลังกิจกรรมนั้น ซึ่งสามารถแสดงขอบเขตของพฤติกรรมผู้บริโภค ได้ดังภาพประกอบ 1 
 
 
 
 
 
 



  8 

 
 
ภาพประกอบ 1 แสดงขอบเขตของพฤติกรรมผู้บริโภค ตามแนวคิดของ Kardes, Cronley, และ  

         Cline ที่ครอบคลุมด้านกิจกรรมและการตอบสนองของผู้บริโภค 
 

        ที่มา: วุฒิ สุขเจริญ. (2559). พฤติกรรมผู้บริโภค CONSUMER BEHAVIOR. หน้า 5. 
 
 จากความหมายของพฤติกรรมผู้บริโภคของ Kardes, Cronley; & Cline พบว่า การศึกษา
พฤติกรรมผู้บริโภคเป็นการศึกษากิจกรรมของกระบวนการในการใช้สินค้าหรือบริการ  โดบ
ครอบคลุมตั้งแต่กระบวนการก่อนการซื้อ ขณะซื้อ ใช้ และหลังใช้สินค้าหรือบริการ โดยให้ความ
สนใจในการตอบสนองของผู้บริโภคในด้านต่าง ๆ ได้แก่ ด้านอารมณ์ ด้านจิตใจ และด้านพฤติกรรม 
ดังนั้นการศึกษาพฤติกรรมผู้บริโภคจึงเป็นการน ากิจกรรมต่าง ๆ มาแตกเป็นกิจกรรมย่อย เช่น การ
ค้นหาข้อมูล การเปรียบเทียบคุณค่า การเปรียบเทียบราคา ความพึงพอใจในการใช้สินค้า จากนั้นจ า
ท าการศึกษาการตอบสนองของผู้บริโภคของแต่งละกิจกรรมดังกล่าว ซึ่งจะท าให้นักการตลาดเข้าใจ
พฤติกรรมของผู้บริโภคได้อย่างครอบคลุม ส่งผลให้การวางแผนการตลาดและการก าหนดกลยุทธ์
เป็นไปอย่างมีประสิทธิผล 
 Blackwell, Miniard; & Eagel (2006: 4) ระบุว่าพฤติกรรมผู้บริโภค คือกิจกรรมของผู้คน
ในการพยายามเพื่อให้ได้มา บริโภค และทิ้งสินค้าหรือบริการ จากค าจ ากัดความของ Blackwell, 
Miniard และ Eagel พบว่ายังมีความคลุมเคลือเกี่ยวกับความพยายามเพื่อให้ได้มาซึ่งสินค้าหรือ
บริการ ความพยายามนี้มีความหมายที่ไม่ได้ระบุชัดเจนถึงการซื้อ  ดังนั้นในกรณีที่เด็กต้องการ
จักรยาน ท าให้ต้องขยันเรียนหนังสือเพื่อให้ได้คะแนนสูง ๆ ตามที่ตกลงกับพ่อแม่ เพื่อเป็นการ
แลกเปลี่ยนกับการได้ครอบครองจักรยานความพยายามของเด็กเพื่อให้ได้จักรยานจะถูกจัดอยู่ใน
การศึกษาพฤติกรรมผู้บริโภค ดังนั้นในการใช้ค าว่าความพยายามเพื่อให้ได้มาจึงเป็นค าที่มี
ความหมายกว้างเกินไป 



  9 

 Hoyer and Macinnis (2010: 3-4) ระบุว่า พฤติกรรมผู้บริโภคเป็นสิ่งที่สะท้อนจากผลรวม
ของการตัดสินใจของผู้บริโภค โดยมีล าดับตั้งแต่การจัดหา การบริโภค และการทิ้งสินค้าหรือบริการ 
ที่มีต่อกิจกรรม ประสบการณ์ บุคคล และความคิด ของการตัดสินใจในช่วงเวลาหนึ่ง  จาก
ความหมายดังกล่าวท าให้สามารถแบ่งองค์ประกอบของพฤติกรรมผู้บริโภคได้เป็น 5 องค์ประกอบ 
ได้แก่ องค์ประกอบที่ 1 คือการตัดสินใจซื้อหรือไม่ ซื้ออะไร ท าไมต้องซื้อ ซื้ออย่างไร ซื้อเม่ือไหร่ 
ซื้อที่ไหน ซื้อเท่าไร ซื้อบ่อยแค่ไหน และใช้เวลานานเท่าไร องค์ประกอบที่ 2 เกี่ยวกับการบริโภค 
ได้แก่ การได้รับมา การใช้ และการทิ้ง องค์ประกอบที่ 3 คือสิ่งที่น าเสนอ ได้แก่ สินค้า บริการ 
กิจกรรม ประสบการณ์ บุคคลและความคิด องค์ประกอบที่ 4 คือ หน่วยของการตัดสินใจ ได้แก่ ผู้
รวบรวมข้อมูล (Information gatherer) ผู้มีอิทธิพล (Influencer) ผู้ตัดสินใจ (Decider) ผู้ซื้อ (Pur-
chaser) และผู้ใช้ (User)  องค์ประกอบที่ 5 คือ ระยะเวลา ได้แก่ ชั่วโมง วัน สัปดาห์ เดือน ปี ซ่
งองค์ประกอบทั้ง 5 ส่วน ท าให้เกิดความสัมพันธ์แบบสองทิศทางกับกลยุทธ์และยุทธวิธีทางการ
ตลาด โดยพฤติกรรมผู้บริโภคเป็นพื้นฐานของการก าหนดกลยุทธ์และยุทธวิธีทางการตลาด ใน
ขณะเดียวกันกลยุทธ์และยุทธวิธีทางการตลาดจะต้องมีความสอดคล้องกับพฤติกรรมผู้บริโภค โดย
สามารถแสดงความเชื่อมโยงของพฤติกรรมผู้บริโภคกับกลยุทธ์และยุทธวิธีทางการตลาดได้  ดัง
ภาพประกอบ 2  
 

 
 

ภาพประกอบ 2 องค์ประกอบของพฤติกรรมผู้บริโภค 
 

ที่มา: วุฒิ สุขเจริญ. (2559). พฤติกรรมผู้บริโภค CONSUMER BEHAVIOR. หน้า 7. 
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 Loudon and Bitta (1993: 5) ระบุว่า พฤติกรรมผู้บริโภคหมายถึงกระบวนการตัดสินใจ
และกิจกรรมทางกายภาพของบุคคลที่เข้าไปมีส่วนในการประเมิน ได้มา ใช้ หรือทิ้งสินค้าและบริการ 
จากนิยานดังกล่าวจะเห็นได้ว่าความหมายของพฤติกรรมผู้บริโภคตามแบบของ Loudon และ Bitta 
จะมุ่งเน้นในเชิงกระบวนการ เริ่มจากกระบวนการตัดสินใจไปจนถึงการทิ้งสินค้าที่ใช้เสร็จแล้ว ซึ่งมี
ความชัดเจนในเชิงกระบวนการ แต่ยังขาดในเชิงรายละเอียดของกิจกรรมย่อยในแต่ละกระบวนการ 
เช่น การได้มาซึ่งสินค้าหรือบริการในกรณีที่ไม่ได้เป็นเชิงการค้าจะไม่เข้าข่ายพฤติกรรมผู้บริโภค 
เป็นต้น 
 Moven and Minor (1993: 5) ได้ให้ความหมายของค าว่าพฤติกรรมผู้บริโภคว่า เป็น
การศึกษาหน่วยของการซื้อและกระบวนการแลกเปลี่ยนที่เกี่ยวข้องกับการได้มา การบริโภค และ
การทิ้งสินค้าหรือบริการ ประสบการณ์ และแนวคิด เม่ือพิจารณาค านิยามพฤติกรรมผู้บริโภคใน
ความหมายของ Moven และ Minor พบว่า จะให้ความส าคัญของกิจกรรมที่ได้มาซึ่งสินค้า บริการ 
ประสบกาณ์ และแนวคิด อาจเกิดจากการซื้อ-ขาย หรือการแลกเปลี่ยนก็ได้  อย่างไรก็ดีหาก
กระบวนการแลกเปลี่ยนมิได้เป็นในเชิงการค้า กระบวนการดังกล่าวจะไม่จัดอยู่ในความหมายของค า
ว่าพฤติกรรมผู้บริโภค 
 Noel (2009: 11) ให้ความหมายพฤติกรรมผู้บริโภคว่า หมายถึงการศึกษากระบวนการที่
เกี่ยวข้องกับการที่ผู้บริโภคได้มา บริโภคและท้ิงสินค้า บริการ กิจกรรม แนวคิด เพื่อตอบสนองความ
ต้องการและความปรารถนา ซึ่งการได้มาของสินค้าหรือบริการ ไม่ใช่จ ากัดเพียงการซื้อเท่านั้น แต่
รวมถึงการแลกเปลี่ยน (Barter) เช่าซื้อ (Leasing) หรือขอยืม (Borrowing) เพื่อให้ได้มาซึ่งสินค้า
หรือบริการนั้นด้วย จะเห็นได้ว่าความหมายพฤติกรรมผู้บริโภคของ Noel เน้นไปที่กระบวนการใน
การตัดสินใจซื้อใช้ และทิ้งสินค้า โดยไม่ได้ระบุถึงปัจจัย หรือองค์ประกอบอื่นที่เกี่ยวข้องกับ
พฤติกรรมผู้บริโภคท าให้ขาดความกว้างของพฤติกรรมผู้บริโภค อย่างไรก็ดี Noel ได้ขยายขอบเขต
ของการได้มาซึ่งสินค้าหรือบริการท าให้มีมุมมองของรูปแบบการตัดสินใจที่กว้างขึ้น ข้อดีอีกประการ
หนึ่งของความหมายของพฤติกรรมผู้บริโภคของ Noel คือการระบุถึงการตอบสนองความต้องการ
ของผู้บริโภค นับได้ว่ามีการน าเอาแนวคิดทางการตลาดเข้ามาผสมผสานกับพฤติกรรมผู้บริโภค ท า
ให้มีความชัดเจนในผลลัพธ์มากยิ่งขึ้น 
 จากการศึกษาความหมายของพฤติกรรมผู้บริโภคพบว่า มีผู้ให้ความหมายไว้หลากหลาย 
แต่ละความหมายมีความคลอบคลุมที่แตกต่างกัน หากจะพิจารณาองค์ประกอบของพฤติกรรม
ผู้บริโภคซึ่งมีความสัมพันธ์กับทางศาสตร์ทางด้านการตลาด ผู้เขียนสามารถน ามาสรุปได้ดังนี้ 
 ค าว่า “พฤติกรรม” ในเชิงการตลาด หมายถึงการแสดงออกในเชิงกิจกรรม ค าว่า 
“ผู้บริโภค” ในเชิงการตลาด หมายถึงการบริโภคในเชิงเศรษศาสตร์ ดังนั้นผู้เขียนจึงให้ความหมาย
ของพฤติกรรมผู้บริโภคหมายถึง “กิจกรรมที่เกิดขึ้นในกระบวนการที่เกี่ยวข้องกับการบริโภคใดๆ 
เชิงเศรษศาสตร์” 
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 1.2 ประเภทของผู้บริโภค 
  ผู้บริโภคไม่ได้จ ากัดแต่เพียงบุคคลเท่านั้น แต่ยังหมายถึงองค์กรทั้งภาครัฐและ
ภาคเอกชน โดยมีบทบาทที่แตกต่างกัน มีรายละเอียดดังนี้ (O’Dougherty et al., 2007, pp. 17-18; 
Kotler, 2000: 176; Kotler; & Keller, 2009, p. 228; Loudon & Bitta, 1993: 7) 
  ผู้บริโภคที่เป็นบุคคล (Personal consumers) 
  ผู้บริโภคที่เป็นบุคคลได้แก่ ผู้ที่ซื้อสินค้าหรือบริการเพื่อน าไปใช้ประโยชน์ส าหรับตน
หรือบุคคลอื่นเช่น แม่ซื้อเสื้อผ้าให้ลูก หรือซื้อเครื่องครัวเพื่อใช้ในบ้าน หรือซื้อเครื่องคอมพิวเตอร์
เพื่อเป็นของขวัญให้ลูก เป็นต้น ผู้บริโภคที่เป็นบุคคล (Personal consumer) ประกอบด้วยผู้มี
บทบาทในการซ้ือได้แก่ 
   1. ผู้ริเริ่ม (Initiators) คือ ผู้มีความคิดที่ต้องการซื้อสินค้าหรือบริการเป็นคนแรก 
เช่น แม่เห็นผลการเรียนของลูกไม่ดีจึงต้องการให้ลูกไปเรียนพิเศษ 
   2. ผู้มีอิทธิพล (Influencers) คือ ผู้ที่ให้ค าแนะน าหรือมีอิทธิพลต่อการตัดสินใจ 
เช่น ครูผู้สอนจะให้ความเห็นว่าเด็กควรจะเรียนพิเศษวิชาไหนจึงจะเหมาะสม 
   3. ผู้ตัดสินใจ (Deciders) คือ บุคคลที่เป็นผู้ตัดสินใจว่า จะซื้อหรือไม่ ซื้ออะไร 
ซื้ออย่างไร หรือซื้อที่ไหน เช่น พ่อของเด็กจะเป็นผู้หาข้อมูล และเลือกว่าจะให้ลูกเรียนพิเศษหรือไม่ 
เรียนท่ีไหน เรียนอย่างไร เป็นต้น 
   4. ผู้ซื้อ (Buyers) คือ บุคคลที่ท าหน้าที่ในการซื้อ เช่น แม่พาลุกไปสมัครเรียน
พิเศษตามที่พ่อได้หาข้อมูลมา 
   5. ผู้ใช้ (Users) คือ ผู้ใช้สินค้าหรือบริการ เช่น เม่ือแม่พาลูกมาสมัครเรียนพิเศษ
แล้ว ลูกมีหน้าที่มาเรียนพิเศษตามก าหนดเวลา 
  ผู้บริโภคภาคอุตสาหกรรม(Industrial consumers) 
  ผู้บริโภคภาคอุตสาหกรรม ได้แก่ ผู้ซื้อสินค้าหรือบริการเพื่อน าไปใช้ในธุรกิจของตน 
เช่น ร้านขายส่งที่ซื้อเครื่องดื่มแล้วน าไปจ าหน่ายต่อให้กับร้านค้าย่อย หรือซื้อรถบรรทุกเพื่อใช้ใน
การขนส่งสินค้าหรือโรงงานอุตสาหกรรมซื้อวัตถุดิบเพื่อน าไปผลิตสินค้าและน าไปจ าหน่ายต่อ 
  ผู้บริโภคภาคสถาบัน(Institutional consumers) 
  ผู้บริโภคภาคสถาบัน ได้แก่ ผู้ซื้อสินค้าหรือบริการเพื่อน าไปประกอบการให้บริการ 
เช่น โรงเรียนซื้อกระดาษพื่อใช้ในการสอนหนังสือ องค์กรพิทักษ์สัตว์ซื้ออาหารสัตว์เพื่อใช้เลี้ยงดู
สัตว์ที่ได้รับมา 
  ผู้บริโภคภาครัฐ(State consumers) 
  ผู้บริโภคภาครัฐได้แก่ ประเทศ จังหวัด หรือหน่วยงานของรัฐที่ท าการซื้อสินค้าหรือ
บริการเพื่อน าไปใช้ในการให้บริการของตน เช่น ประเทศไทยสั่งซื้อเรือเพื่อน ามาช่วยเหลือผู้ประสบ
อุทกภัย เป็นต้น 
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  เม่ือพิจารณาจากผู้บริโภคทั้ง 4 ประเภท สามารถแบ่งผู้บริโภคเป็น 2 กลุ่มใหญ่ๆ 
ได้แก่ ผู้บริโภคที่เป็นบุคคล และผู้บริโภคที่เป็นองค์กร ผู้บริโภคทั้งสองกลุ่มมีบุคคลหรือหน่วยงานที่
มีบทบาทเกี่ยวข้องกับกระบวนการตัดสินใจที่แตกต่างกัน ผู้ซื้อที่เป็นองค์กรจะมีผู้มีบทบาทใน
กระบวนการตัดสินใจ ดังนี ้
   1. ผู้ริเริ่ม (Initiators) คือผู้ใช้สินค้าหรือบริการ หรือบุคคลใดบุคคลหนึ่งซึ่งระบุ
ความต้องการใช้หรือความต้องการซื้อซื้อสินค้าหรือบริการ เช่น ในโรงงานผลิต ผู้จัดการโรงงานที่มี
ความต้องการเครื่องจักรควบคุม โดยคอมพิวเตอร์มาทดแทนเครื่องจักรเก่า เพื่อท าให้การผลิตสินค้า
มีคุณภาพมากยิ่งขึ้น 
   2. ผู้ใช้ (User) ผู้ใช้สินค้าหรือบริการ บางครั้งผู้ใช้สินค้าหรือบริการอาจเป็นผู้ริเร่ม
ในการระบุความต้องการสินค้าหรือบริการ หรืออาจมีส่วนร่วมในการตัดสินใจ เช่น ผู้จัดการโรงงาน
ได้ขอความเห็นจากผู้ควบคุมเครื่องจักรท่ีควบคุมโดยคอมพิวเตอร์มาทดแทนเครื่องจักรเก่า 
   3. ผู้มีอิทธิพล (Influencers) เป็นผู้มีอิทธิพลต่อการเลือกสินค้าหรือบริการ เช่น 
ผู้จัดการโรงงานได้น าเครื่องจักรที่ควบคุมโดยคอมพิวเตอร์มาทดแทนเครื่องจักรเก่าไปปรึกษากับที่
ปรึกษาฝ่ายเทคนิค ที่ปรึกษาฝ่ายเทคนิคจะมีอิทธิพลระบุความจ าเป็น ความคุ้มค่าในการเปลี่ยน
เครื่องจักร และช่วยในการก าหนดคุณสมบัติของเครื่องจักรที่ต้องการ 
   4. ผู้ตัดสินใจ (Deciders) คือผู้ที่ท าหน้าที่ตัดสินใจว่าสมควรจะซื้อหรือไม่ เช่น 
ผู้จัดการโรงงานน าเรื่องการเปลี่ยนเครื่องจักรที่ควบคุมโดยคอมพิวเตอร์มาทดแทนเครื่องจักรเก่า
เสนอกับผู้อ านวยการฝ่ายผลิต เพื่อตัดสินใจ 
   5. ผู้อนุมัติ (Approvers) คือผู้ท าหน้าที่การอนุมัติการตัดสินใจ เช่น ผู้อ านวยการ
ฝ่ายผลิตน าเรื่องเสนอขอจัดซื้อกับกรรมการผู้จัดการ กรรมการผู้จัดการจะท าหน้าที่อนุมัติการจัดซื้อ 
   6. ผู้ซื้อ (Buyers) คือผู้มีหน้าที่ด าเนินการจัดซื้อ ซึ่งบางครั้งมีหน้าที่ในการ
คัดเลือกผู้ขาย และต่อรอง เช่น กรรมการผู้จัดการอนุมัติการสั่งซื้อเครื่องจักร จากนั้นฝ่ายจัดซื้อ
ด าเนินการคัดเลือกผู้จ าหน่ายเครื่องจักร โดยจัดให้มีการเสนอราคา และกระบวนการคัดเลือก 
   7. ผู้เฝ้าประตู (Gatekeepers) คือผู้มีอ านาจหรือผู้มีอิทธิพลในการป้องกันหรือ
อนุญาติในการเข้าถึงผู้มีส่วนในการตัดสินใจ เช่น บริษัทที่จ าหน่ายเครื่องจักรได้ทราบข่าวว่าโรงงาน
จะมีการสั่งซื้อเครื่องจักรใหม่ ได้ท าการติดต่อเพื่อขอเข้าพบผู้จัดการฝ่ายจัดซื้อเพื่อเสนอสินค้า แต่
พนักงานที่ด าเนินการเรื่องจัดตารางนัด บ่ายเบี่ยงที่จะนัดให้พบผู้จัดการฝ่ายจัดซื้อ 
 การเข้าใจผู้มีบทบาทต่าง ๆ ในกระบวนการตัดสินใจซื้อ จะช่วยให้นักการตลาดออกแบบ
กิจกรรมทางการตลาดได้อย่างเมหาะสม เช่น หากเป็นบริษัทจ าหน่ายเครื่องจักร ฝ่ายการตลาดอาจ
ท ากิจกรรมทางการตลาดผ่านผู้จัดการโรงงานเพื่อกระตุ้นให้เกิดความริเริ่มในการซื้อเครื่อง จักรใหม่ 
โดยอาจให้ความรู้กับผู้ควบคุมเครื่องจักรและที่ปรึกษาทางเทคนิค เพื่อให้เกิดการสนับสนุนผู้จัดการ
โรงงาน นอกจากนั้นอาจจัดท าข้อดี-ข้อเสีย และจุดคุ้มทุนให้กับผู้อ านวยการฝ่ายผลิต รวมถึง
กรรมการผู้จัดการเพื่อให้เห็นถึงประโยชน์ที่จะได้รับจากการเปลี่ยนเครื่อง จักร นอกจากนั้นยัง
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สามารถท ากิจกรรมทางการตลาดเพื่อเพิ่มความสัมพันธ์กับผู้ซื้อและเฝ้าประตู  เช่น มีการมอบ
ของขวัญปีใหม่ หรือสนับสนุนกิจกรรมของบริษัท เพื่อให้เกิดความคุ้นเคย เป็นต้น 
 จากข้อมูลข้างต้นจึงสรุปได้ว่า ผู้บริโภคมีลักษณะแตกต่างกัน จะมีพฤติกรรมที่ไม่
เหมือนกัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้มีบทบาทในกระบวนการตัดสินใจซื้อ ดังนั้นนักการตลาดควรท า
ความเข้าใจประเภทผู้บริโภคและบทบาทของผู้มีส่วนเกี่ยวข้องทุกคน เพื่อก าหนดกลยุทธ์การตลาด
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 
 1.3 ปัจจัยที่ก าหนดพฤติกรรมผู้บริโภค 
  การที่ผู้บริโภคมีพฤติกรรมที่แตกต่างกันย่อมมีผลมากจากปัจจัยต่าง ๆ มีอิทธิพลต่อ
ผู้บริโภค โดยท่ัวไปสามารถแบ่งปัจจัยท่ีก าหนดพฤติกรรมผู้บริโภคได้เป็น 2 ประเภท ได้แก่ 
  1. ปัจจัยภายนอก (External factors) หมายถึงปัจจัยที่เป็นสภาพแวดล้อมภายนอก
ผู้บริโภค เช่น กิจกรรมการตลาดของบริษัท ภาวะแวดล้อมด้านต่าง ๆ เช่น ชั้นทางสังคม ครอบครัว 
เป็นต้น ปัจจัยดังกล่าวเป็นสิ่งกระตุ้นให้ผู้บริโภคเกิดการตอบสนอง เช่น เกิดความต้องการบริโภค
สินค้าหรือบริการ รวมทั้งเป็นตัวก าหนดความแตกต่างและระดับของการตอบสนอง เช่น ผู้บริโภคที่
อยู่ในช้ันทางสังคมที่สูงมักจะมีพฤติกรรมที่จะบริโภคสินค้าท่ีมีการออกแบบที่ทันสมัย เป็นต้น 
  2. ปัจจัยภายใน (Internal factors) หมายถึงปัจจัยที่เป็นสภาพแวดล้อมภายใน
ผู้บริโภค เช่น การรับรู้ การเรียนรู้ แรงจูงใจ บุคลิกภาพ ทัศนคติ ค่านิยม เป็นต้น ปัจจัยภานในจะ
เป็นตัวก าหนดรูปแบบการตอบสนองของผู้บริโภคแต่ละคนที่แตกต่างกัน เช่น หากผู้บริโภคมี
ทัศนคติที่ไม่ดีต่อสินค้าท่ีไม่เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม การตัดสินใจซื้อสินค้าผู้บริโภคจะให้ความส าคัญ
กับสินค้าท่ีถูกผลิตภายใต้การควบคุมท่ีไม่ท าลายสิ่งแวดล้อม เป็นต้น 
 
 1.4 พฤติกรรมผู้บริโภคในอนาคต 
  ปณิศา มีจินดา (2553: 21-23) ระบุว่าบริษัทที่จะประสบความส าเร็จได้ จะต้องมีการ
ปรับปรุงสินค้าและบริการให้สอดคล้องกับความต้องการของผู้บริโภค และต้องค านึงถึงแนวโน้มของ
สภาพแวดล้อม ดังนั้นนักการตลาดควรมีความรู้และเข้าใจถึงแนวโน้มพฤติกรรมของผู้บริโภคใน
อนาคตดังนี้ 
  4.1.1 การตลาดมุ่งความส าคัญที่คุณค่าที่ลูกค้ารับรู้ การตลาดในยุคแรกเกิดจากการ
ขาดแคลนสินค้า จึงเน้นที่การผลิตสินค้าออกสู่ตลาดให้มากและเร็วที่สุด ต่อมาสินค้าเริ่มล้นตลาด 
การตลาดจึงเน้นไปที่การผลิตสินค้าที่มีคุณภาพเพื่อเป็นจุดขายให้กับสินค้า แต่เนื่องจากสินค้าเริ่มมี
จ านวนมากขึ้น นักการตลาดจึงหันมามุ่งเน้นเรื่องการขายเพื่อจูงใจผู้บริโภคให้ซื้อสินค้า  ต่อมา
ผู้บริโภครู้สึกเหมือนถูกบังคับให้ซื้อสินค้าโดยแรงกดดันจากการขาย นักการตลาดจึงหันมาสนใจที่จะ
ตอบสนองความต้องการและสร้างความพึงพอใจให้กับลูกค้า จึงเป็นยุคที่นักการตลาดเน้นผลิตสินค้า
ที่ตอบสนองคุณค่าที่ลูกค้าเห็นว่าส าคัญ 
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  4.1.2 ตลาดแตกออกเป็นกลุ่มย่อย ในปัจจุบันผู้บริโภคมีจ านวนมากขึ้น นักการตลาด
พบว่าผู้บริโภคทุกคนไม่ได้มีความต้องการเหมือนเดิม แต่ผู้บริโภคมีความต้องการที่หลากหลาย 
อย่างไรก็ดีความต้องการที่หลากหลายของผู้บริโภค มีความต้องการบางอย่างที่เหมือนกัน ดังนั้น 
นักการตลาดจึงหันมาสนใจท่ีจะตอบสนองความต้องการของผู้บริโภคกลุ่มย่อย 
  4.1.3 ผู้บริโภคมีความสนใจและใช้ข้อมูลจากเว็บไซต์มากขึ้น การเข้าถึงอินเทอร์เน็ตที่
สะดวกขึ้น ท าให้ผู้บริโภคหันมาใช้ประโยชน์จากอินเทอร์เน็ตมากขึ้น เช่น การค้นหาสินค้า การ
สั่งซื้อสินค้า การค้นหาความเห็นจากผู้มีประสบการณ์ตรงจากการใช้สินค้า เป็นต้น 
  4.1.4 ผู้บริโภคมีเวลาจ ากัด ภาวะที่เร่งรีบในปัจจุบัน ท าให้ผูบริโภคมีเวลาจ ากัด และ
เห็นความส าคัญของเวลา นักการตลาดในปัจจุบันจึงมุ่งเน้นที่จะช่วยให้ลูกค้าประหยัดเวลา เช่น การ
เลือกซื้อสินค้าและการสั่งสินค้าผ่านเว็บไซต์หรือโทรศัพท์มือถือ หรือการให้บริการส่งสินค้าถึงบ้าน 
เพื่อประหยัดเวลาในการเดินทาง เป็นต้น 
  4.1.5 ผู้บริโภคต้องการผลิตภัณฑ์ที่มีลักษณะเฉพาะตามค าสั่งซื้อมากขึ้น นอกจาก
ผู้บริโภคจะมีความต้องการที่แตกต่างกันแล้ว ยังมีความต้องการสินค้าที่มีลักษณะเป็นรูปแบบของ
ตัวเองมากขึ้น ดังนั้นนักการตลาดจึงเปิดโอกาสให้ผู้บริโภคได้ออกแบบสินค้าตามความต้องการของ
ตนเอง 
 
2. อาหารคลีน 
 2.1 ความหมายของอาหารคลีน 
  อาหารคลีน (Clean Food) คือ อาหารอะไรก็ตามที่มาจากวัตถุดิบธรรมชาติ น ามา
ผ่านการปรุงแต่งโดยผ่านกระบวนการที่น้อยที่สุดหรือไม่ปรุงแต่งเลย อาหารเหล่านี้จะเป็นอาหารที่
สดสะอาด ไม่ผ่านกระบวนการหมักดองหรือปรุงรสใด ๆ มากจนเกินไป เช่น เค็มจัดหรือหวานจัด 
เป็นต้น การปรุงอาหารแบบคลีนไม่ใช่การเน้นทานผักเยอะ ๆ แต่เป็นการทานอาหารทุกหมู่อย่างใน
สัดส่วนท่ีเหมาะสม คือต้องมีทั้งคาร์โบไฮเดรตและโปรตีนในปริมาณที่เพียงพอต่อความต้องการของ
ร่างกาย เนื้อสัตว์ที่ใช้ควรเลือกแบบที่ไม่ใช่ส าเร็จรูปหรือผ่านการปรุงรสมาแล้ว จะเห็นได้ว่าอาหาร
คลีนเป็นอาหารที่ผ่านขั้นตอนการปรุงแต่งมาน้อย หรือไม่ผ่านการปรุงแต่งเลย เน้นธรรมชาติของ
อาหารนั้นเป็นหลักและอาหารคลีนยังมีสรรพคุณที่ดีส าหรับคนที่อ้วน คนที่มีน้ าหนักและไขมันมาก 
เพราะอาหารคลีนส่วนใหญ่จะผลิตมาจากธรรมชาติ ไม่ผ่านการปรุงแต่งสังเคราะห์ หรือหากจะมีการ
ปรุงแต่งก็มีการปรุงแต่งที่น้อยถึงน้อยที่สุด ซึ่งจะมีผลดีต่อคนที่ต้องการลดน้ าหนัก ลดความอ้วน ลด
ไขมัน และคนที่ใส่ใจกับสุขภาพของตนเองส าหรับท่านที่เริ่มต้นการกินอาหารคลีน ต้องเริ่มต้นด้วย
การไม่ยึดติดในรสชาติของอาหารแบบเดิม ๆ ที่เราเคยรับประทาน เพราะการกินคลีน หรือกิน
อาหารคลีนน้ันรสชาติจะเป็นรอง แต่จะให้ความส าคัญกับตัวอาหารที่ไม่เน้นการปรุงแต่งหรือปรุงแต่ง
ให้น้อยท่ีสุด เพื่อให้การกินอาหารคลีนได้รับประโยชน์สูงสุดแก่ร่างกายและผลพลอยได้ท าให้สุขภาพ
ดีในระยะยาว ไม่เจ็บป่วยง่าย ดังนั้นจึงจะเห็นได้ว่าอาหารคลีนนั้นเป็นสิ่งส าคัญอันดับต้น ๆ ของคน
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รักสุขภาพ ที่ต้องการสรรหาแต่สิ่งดี  ๆ ให้กับตนเอง เพราะอาหารคลีนเป็นสิ่งที่มีประโยชน์ต่อ
สุขภาพ 
 
 2.2 การบริโภคอาหารคลีนเพื่อสุขภาพ 
  การที่เราจะเริ่มเข้าสู้การรับประทานอาหารแบบคลีนนั้น อย่างแรกเราต้องค่อยเป็น
ค่อยไปคือ อย่าถึงกับตัดขาดอาหารบางประเภทที่คุณโปรดปราน เพียงแค่ลดปริมาณให้น้อยลงไป
เรื่อย ๆ จนคุณเริ่มคุ้นชินกับอาหารประเภทคลีน เพราะการลดอาหารปกติอย่างฉับพลันเพื่อจะ
เปลี่ยนไปทานอาหารเพื่อสุขภาพแบบทันที มันอาจจะมีผลเสียย้อนกลับมาอย่างเช่น รู้สึกไม่มีแรง 
หิวง่าย และมีอาการหงุดหงิดตลอดเวลา นั้นท าให้การใช้ชีวิตคุณแย่ลง ซึ่งไม่ใช่การทานเพื่อสุขภาพ
แน่นอน 
  เลือกอาหารที่สดใหม่อยู่เสมอการทานอาหารเพื่อสุขภาพ ไม่ว่าคุณจะกินอะไรแต่สิ่งที่
คุณขาดไม่ได้คือการเลือกทานอาหารสดใหม่ ในม้ืออาหารประจ าวันของคุณให้มากที่สุดเท่าที่จะท า
ได้ ไม่ว่าจะเป็นเนื้อสัตว์ หรือผัก ผลไม้ เพราะจะท าให้คุณค่าทางสารอาหารเหล่านั้นอยู่ครบถ้วน 
รวมไปถึงผลไม้ตามฤดูกาลก็เป็นอาหารที่ให้คุณค่าและดีต่อสุขภาพ อีกทั้งยังสดใหม่เช่นกัน 
  เวลาเลือกซื้อสินค้าเดินให้ทั่วร้านค้าอย่างซูเปอร์มาร์เก็ตต่าง ๆ มีความแตกต่างกัน 
แต่มีอย่างหนึ่งที่เหมือนกันก็คือ การจัดโซนให้รอบ ๆ เป็นส่วนของสด เช่น ผักสด เนื้อสด ผลไม้ต่าง 
ๆ เพราะฉะนั้นโซนรอบนอกของซูเปอร์มาร์เก็ตต่างๆ จึงเป็นดินแดนของคนรักสุขภาพ เพราะฉะนั้น
ในระหว่างการเดินเลือกซื้ออาหารเข้าบ้าน ควรหักห้ามใจเม่ือได้เดินผ่านอาหารที่มีบรรจุภัณฑ์ที่
สวยงามหรือจะเป็นตู้แช่อาหารส าเร็จรูป 
  ลดปริมาณน้ าตาลลงโดยพยายามลดและหลีกเลี่ยงผลิตภัณฑ์ส าเร็จรูปที่มีการเติมแต่ง
น้ าตาลลงไป อาหารต่าง ๆ โดยธรรมชาติแล้วส่วนใหญ่จะไม่มีส่วนของน้ าตาลผสมอยู่  ถ้าหากคุณ
ต้องการทานอาหารรสหวานแนะน าให้คุณเลือกทานผลไม้ต่าง ๆ ที่มีรสหวาน ดีกว่าการทานอาหาร
ที่มีส่วนผสมของสารที่ให้รสหวานผสมอยู่  แต่ถึงจะเป็นผลไม้ ก็ยังต้องรับประทานในปริมาณที่
พอเหมาะ อาหารคลีนไม่ควรมีน้ าตาลในปริมาณมาก ยิ่งเป็นน้ าตาลทรายขัดขาว น้ าตาลฟอกสี 
น้ าตาลข้าวโพด น้ าเชื่อมต่าง ๆ แปรเปลี่ยนเป็นไขมันสะสมในร่างกาย แถมเพิ่มระดับน้ าตาลใน
กระแสเลือดอีกด้วย 
  เน้นการดื่มน้ าเปล่าให้มากดื่มน้ าสะอาดให้แต่ละวันให้เพียงพอ สังเกตสีของปัสสาวะ
ให้ใกล้เคียงใสมากที่สุด แต่ก็ใช่ว่าจะกินได้แต่น้ าเปล่าอย่างเดียว คุณก็ยังสามารถกินน้ าชาสมุนไพร
หรือชาเขียวแทนน้ าได้และน้ าชาพวกนี้ยังช่วยช าระล้างร่างกายแบบธรรมชาติได้อีกด้วย นอกจากนี้
ยังสามารถปรุงรสชาติด้วยมะนาวหรือรสชาติอื่น ๆ ที่ไม่ใช่ น้ าตาล ก็ยังสามารถท าได้เช่นกัน 
น้ าเปล่าจะช่วยขจัดของเสียในร่างกายและท าให้ระบบต่าง ๆ ในร่างกายสมดุล ทั้งยังช่วยบ ารุง
ผิวพรรณ และอื่น ๆ อีกมากมาย 



  16 

  การนั่งทานอาหารหากคุณเริ่มที่จะปรุงอาหารเอง พยายามชวนเพื่อน ๆ มานั่งทาน
อาหารด้วยกัน แลกเปลี่ยนความคิด พูดคุยกัน และเปลี่ยนความคิดเกี่ยวกับม้ืออาหาร ประโยชน์ของ
มัน และการน่ังรับประทานอาหารอย่างเป็นเร่ืองเป็นราวโดยส่วนมากแล้วจะได้รับสารอาหารที่ดี และ
เหมาะสมกว่าอาหารที่คุณเดินถือไปรับประทานได้แน่นอน 
  จัดให้อาหารที่ทานมีความสมดุลอย่าตัดคาร์โบไฮเดรตหรือไขมัน แต่พยายามปรับให้
เหมาะสม ช่วยสร้างรสชาติอาหาร และเป็นพลังงานชั้นดีต่อร่างกาย อีกอย่างไขมันแหล่งดี ๆ มีให้
เลือกมากมาย ไม่ว่าจะเป็นไขมันจากปลา หรือถั่วต่าง ๆ ไม่มีอะไรดีไปกว่าการนั่งทานอาหารที่มี
ประโยชน์เต็มไปด้วยโปรตีน คาร์โบไฮเดรตส่วนหน่ึง ไขมันเล็กน้อยและผัก 
  เลือกทานแป้งได้ตามเหมาะสมคุณสามารถทานขนมปังอบในช่วงการทานเพื่อสุขภาพ
ได้ เพียงแค่คุณลองเปลี่ยนแป้งปกติที่ใช้ในสูตรการท าเล็กน้อย โดยหันมาใช้ แป้งอัลมอนด์ แป้ง
มะพร้าว แป้งข้าวกล้องและแป้งข้าวโอ๊ตเป็นทางเลือกที่ดีเพื่อลดปริมาณคาร์โบไฮเดรตในขนมปังอบ
และยังคงความอร่อยเหมือนเดิม โดยอาจจะอบให้มีรสชาติฟักทอง ผลไม้ตากแห้ง แป้งมีหลากหลาย
ชนิดให้คุณได้เลือกเพื่อน ามาใช้ท าอาหารซึ่งแต่ละชนิดก็มีคุณค่าทางโภชนาการที่ต่างกันออกไป 
  รู้ จักสังเกตส่วนผสมให้มากขึ้นอาหารส่วนใหญ่ในปัจจุบันผลิตในกระบวนการ
อุตสาหกรรมและบรรจุอยู่ในบรรจุภัณฑ์ซึ่งเราไม่สามารถมองเห็นกระบวนการผลิตและอาหารได้แต่
ก่อนท่ีคุณจะควักกระเป๋าจ่ายเงินเพื่อซื้ออาหารพวกนั้น คุณควรจะอ่านดูฉลากที่บรรจุภัณฑ์ก่อนว่ามี
ส่วนผสมอะไรบ้างในนั้น หลักการง่าย ๆ ที่ดีคือ ถ้าคุณไม่รู้จักส่วนผสมที่ผสมอยู่ในอาหารที่คุณ
ก าลังจะซื้อไปรับประทานน้ันให้คุณหลีกเลี่ยงการทานจะดีกว่า 
  ไม่ควรเน้นไปท่ีการค านวณแคลอรี่ในช่วงที่คุณเน้นการทานเพื่อสุขภาพ อย่าไปยึดติด
กับตัวเลขมากนัก จริงอยู่ที่ตัวเลขแคลอรี่ต่าง ๆ นั้นมีผลต่อการเพิ่มและลดของน้ าหนักตัว ตัวเลขนั้น
อาจจะท าให้คุณผอม แต่นั้นไมได้ถึงสุขภาพคุณจะดี ทุกวันนี้การได้รับสารอาหารที่เหมาะสมครบ
ตามที่ร่างกายต้องการ ที่ดีต่อสุขภาพจึงมีความส าคัญมากกว่าการรักษาสมดุลของแคลอรี่เพียงอย่าง
เดียว คุณก็ควรเลือกทานอาหารให้ครบตามที่ร่างกายต้องการอย่าไปใส่ใจตัวเลข แคลอรี่มากเกินไป
จนขาดสารอาหารเลย 
  การเลือกอาหารที่ดีนั้น นับว่าเป็นปัจจัยหลักที่จะท าให้ร่างกายเรามีสุขภาพดีและ
แข็งแรง อย่างที่ว่า สุขภาพดีเริ่มในครัว หุ่นสวยเริ่มที่ครัว เพราะการกินอาหารนั้นมีผลถึง 70% การ
ออกก าลังกายอีก 30% (ฑิฆัมพร ราชวงศ์, 2558: 291)  
 
 2.3 หลักการรับประทานอาหารคลีน  
  จัดม้ืออาหารเพื่อสุขภาพ หรือการทานคลีน ส าหรับผู้ที่ต้องการลดน้ าหนักและรักษา
สุขภาพ จะมีหลักการ, วิธีการและชนิดอาหารต่างกัน โดยจะต้องค านึงถึงโภชนาการเป็นหลักดังนี้ 
  1. กินคลีนเพื่อสุขภาพกินอย่างไรให้ถูกวิธี กระแสการทานอาหารเพื่อสุขภาพถือว่ามา
แรงมากในยุคนี้ บ้างท าเพื่อสุขภาพ บ้างท าเพื่อการดูแลสัดส่วนและรูปร่าง  หลายคนรู้จักวิธีการทาน



  17 

อาหารแบบนี้และเรียกกันอย่างติดปากว่าการทานคลีน หรือกินคลีน แต่จากการส ารวจพบหลายคน
ยังเข้าใจสับสนและน าเสนอเมนูที่เรียกว่าอาหารคลีนยังไม่ถูกต้องซะทีเดียว 
  2. ความจริงหากพูดตามตรงการทานคลีนนั้นมีหลายระดับ อยู่ที่เป้าหมายว่าทานเพื่อ
อะไร โดยไล่ระดับความยากและรายละเอียดต่างๆตามเป้าหมาย คือ ทานเพื่อสุขภาพ  ทานเพื่อลด
น้ าหนัก ลดไขมัน ทานเพื่อสร้างกล้ามเนื้อ ซึ่งทั้งสามกลุ่มเป้าหมายนี้จะมีรายละเอียดในการจัด
อาหารที่แตกต่างกันออกไปแต่จะมีหลักการใกล้เคียงกัน 
  หลักการของการรับประทานอาหารคลีนโดยท่ัวไป 
  1. มักเน้นที่การทานอาหารให้หลากหลาย ทั้งโปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมัน(ดี) 
ดูแลเรื่องส่วนผสมและวิธีการปรุง หลีกเลี่ยงการทอด ขนมอบ เบอเกอรี่ ของมัน ๆ หวานๆ อาหารที่
มีปริมาณน้ าตาลและเกลือสูง หรือบางกลุ่มหลีกเลี่ยงการทานผลไม้เพื่อลดน้ าตาลแฝงที่มากับผลไม้ 
นอกจากนี้ยังต้องควบคุมพลังงานและสารอาหารให้เพียงพอกับที่ร่างกายต้องการ ไม่มาก และไม่
น้อยจนเกินไป และจ าเป็นต้องปรับเปลี่ยนพฤิกรรมการเลือกซื้อหาอาหารต่างๆ ร่วมด้วยเช่น การ
อ่านฉลาก ดูปริมาณให้เหมาะสม ซึ่งถือเป็นข้อปฏิบัติขั้นพื้นฐาน หลีกเลี่ยงการทานอาหารส าเร็จรูป
ทุกชนิด ปรุงและเตรียมอาหารด้วยตนเอง เป็นต้น 
  2. ทานผักผลไม้มากขึ้น เนื่องจากผักและผลไม้ให้พลังงานต่ าจึงสามารถทานได้ใน
ปริมาณมาก มีเส้นใยสูงช่วยให้อยู่ท้องและช่วยในการขับถ่าย นอกจากนี้ผักและผลไม้ยังมีวิตามิน
และแร่ธาติสารอาหารมากมายที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย โดยวิธีการนั้นควรเลือกผักและผลไม้สด 
ซึ่งถ้าหากเป็นผลไม้ควรเลือกทานที่ไม่หวานจัด และควรหลีกเลี่ยงของหมักดอง ผลไม้แห้ง 
ผลิตภัณฑ์แปรรูปต่างๆ ส าหรับกลุ่มที่ต้องการผลชัดเจน จะงดการทานผลไม้เพื่อหลีกเลี่ยง และตัด
พลังงานจากน้ าตาลแฝงที่มากับผลไม้ ส่วนผัก จะเน้นที่ผักใบเขียวและม่วง ค านวนให้เพียงพอต่อ
ปริมาณคาร์โบไฮเดรตและสารอาหารต่างๆที่ร่างกายต้องการใช้ต่อวัน ไม่มากและไม่น้อยจนเกินไป 

โดยปริมาณที่แนะน าต่อวันของผู้ใหญ่อยู่ที่ 2 1/2 – 3 ถ้วยตวงต่อวัน ลองปรับของว่างจอมอ้วนมา
เป็นแครอทหั่นแช่เย็นกรอบๆ หรือเริ่มต้นม้ืออาหารด้วยสลัด หรือจะฝานมะนาวและใบสะระเน่ลงใน
น้ าเปล่าเย็น ๆ ดื่มแทนน้ าอัดลมก็ได้ 
  3. ตัดไขมันอิ่มตัวออกจากมื้ออาหาร เรื่องของการงดหรือการตัดการรับประทานไขมัน
นั้น ต้องท าความเข้าใจเสียก่อนว่าไขมันไม่ได้เลวร้ายไปซะทุกชนิด ไม่จ าเป็นต้องงดไขมัน เพียงแต่
ต้องเลือกและงดไขมันชนิดอิ่มตัว และเพิ่มไขมันชนิดดีเข้าไป โดยหลักแล้วไขมันที่แนะน าให้งดคือ
ไขมันท่ีมาจาก นม เนย ชีส และเนื้อสัตว์บางชนิด โดยไขมันดีที่ยังแนะน าให้รับประทานอยู่คือไขมัน
ที่มาจาก น้ ามันมะกอก น้ ามันคาโนล่า เนื้อปลา และถั่วต่างๆ เนื่องจากไขมันเหล่านี้ดีส าหรับหัวใจ 
และช่วยเพิ่มระดับคอเรสเตอรอลตัวดีอย่าง HDL ในขณะที่ไขมันอิ่มตัวนั้นเพิ่มความเสี่ยงในการเกิด
โรคหัวใจ และหลอดเลือดจึงแนะน าให้จ ากัดปริมาณ วิธีการที่เราจะทราบได้อย่างไรว่าอาหารไหนมี
ไขมันอิ่มตัวอยู่สูง ด้วยวิธีสังเกตุง่าย ๆ คือ อาหารที่ไขมันอิ่มตัวสูงนั้นเม่ือวางไว้ในอุณหภูมิต่ าจะ
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เกิดไขน้ันเอง วิธีง่ายๆในการเพิ่มไขมันดีให้กับร่างกายอาจเพิ่มถั่วที่อบแบบไม่ใส่เกลือลงในสลัดจาน
โปรด ใช้เนยถั่วแบบไม่เติมน้ าตาลแทนแยม หรือครีมชีส หรือใช้ผลอะโวคาโดแทนเนยเป็นต้น 
  4. ลด งด ละ เลิก เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิด การลดน้ าหนักด้วยการทานคลีน
นั้นจ าเป็นจะต้องคลีนถึงเครื่องดื่มต่างๆที่เราดื่มด้วย การดื่มแอลกอฮอลในปริมาณที่พอเหมาะอาจ
ดีต่าสุขภาพ (ประมาณ 1 แก้วต่อวัน (ผู้หญิง) หรือประมาณ 2 แก้วต่อวัน (ผู้ชาย)) มากกว่านั้นอาจ
ท าให้เกิดอาการขาดน้ าและจะท าให้เกิดความอยากอาหารมากกว่าปกติ 
  5. ควบคุมความหวาน คนทั่วไปชอบรสหวาน เพราะเชื่อว่าความหวานช่วยให้ความ
สดชื่น ทั้งที่ปริมาณน้ าตาลที่ทานได้ต่อวันนั้นส าหรับผู้หญิงไม่เกิน 4 ช้อนชา และผู้ชายไม่เกิน 6 
ช้อนชา ซึ่งในหลักการของการทานคลีนนั้น จ าเป็นจะต้องจ ากัดการทานของหวาน ๆ และน้ าตาลลง 
โดย ลด หรืองด เครื่องดื่มที่มีรสหวาน ลูกกวาด และขนมอบต่าง ๆ โดยเฉพาะต้องอ่านฉลากให้ถี่
ถ้วนถึงแม้ว่าอาหารนั้นจะเป็นอาหารเพื่อสุขภาพ เช่นโยเกิร์ต ซอสมะเขือเทศ ซีเรียล ล้วนแล้วแต่มี
การปรุงรสด้วยน้ าตาลทั้งสิ้น เพื่อให้การทานคลีนของเราเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ เราควรใส่ใจ
และระมัดระวังการใช้น้ าตาลในการปรุงอาหารโดยลดให้ได้มากที่สุด หรืออาจใช้ สารให้ความหวาน
แทนน้ าตาลได้เป็นบางครั้งคราว 
  6. ปริมาณเกลือ การรับประทานเกลือมากเกินไปท าให้ความดันโลหิตสูงได้  โดย
ปริมาณเกลือที่สามารถทานได้ต่อวันคือ ต้องไม่เกิน 2300 มิลลิกรัม หรือประมาณแค่ 1 ช้อนชาต่อ
วันเท่านั้น ซึ่งตัวการหลักของปริมาณเกลือแฝงที่มากเกินไปมาจากอาหารแปรรูป อาหารแปรรูป
ส่วนใหญ่จะมีปริมาณเกลือมากกว่าอาหารที่ท าเองในครัวเรือน ดังนั้นการงดหรือลดการทานอาหาร
แปรรูปอย่าง ลูกชิ้น ใส้กรอก น้ าผลไม้กล่อง ผลไม่แห้ง ผลไม้แช่อิ่ม อาหารหมักดอง อาหารแช่แข็ง 
บะหมีกึ่งส าเร็จรูป ก็จะช่วยลดปริมาณเกลือแฝงที่มาจากอาหารลงได้ เนื่องจากอาหารเหล่านี้มักอุดม
ไปด้วยไขมัน เกลือ น้ าตาล และ สารกันบูด จึงควรหลีกเลี่ยง หากเหลีกเลี่ยงไม่ได้ควรอ่านฉลาก
อย่างถี่ถ้วนเสียก่อน นอกจากนี้หากท าอาหารทาเองควรใช้เกลือและซอสปรุงรสแต่น้อย ปรุงด้วย
สมุนไพรและให้รสชาติอ่อนไว้ก่อนจะถือว่าคลีน 
  7. เลือกข้าวกล้อง และธัญพืช เหตุผลหลักในการแนะน าให้เปลี่ยน ไม่ใช่มาจาก
พลังงานที่ต่ ากว่าข้าวขาวหรือแป้งขาวแต่อย่างใด เพราะพลังงานในข้าวกล้องหรือธัญพืชบางชนิด
อาจเท่ากันหรืออาจสูงกว่าข้าวแป้งขาวๆด้วยซ้ า โดยช้าวกล้องนั้นเป็นข้าวที่ยังไม่ผ่านการขัดสีส่วน
ของจมูกข้าวออกจึงท าให้ข้าวและธัญพืชเหล่านี้มีคุณประโยชน์จากสารอาหารมากมาย  และ
นอกจากนี้การทานข้าวกล้องและธัญพืชจะท าให้ร่างกายมีกระบวนการดึงไปใช้งานที่เป็นไปอย่าง
ช้าๆ สามารถท าให้ควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดได้ดี แถมยังมีกากใยสูงช่วยให้อิ่มนานอีกด้วย และ
ปริมาณที่ทานข้าวแป้งนี้จะต้องค านวนให้เพียงพอตามความต้องการของแต่ละบุคคลอีกด้วย ไม่มาก
และไม่น้อยจนเกินไป เพราะแป้งก็ยังเป็นแหล่งพลังงานที่ประโยชน์ที่ร่างกายต้องใช้ในการด ารงค์
ชีวิต 
  8. การรับประทานโปรตีนถือเป็นเรื่องส าคัญ ถือว่าเป็นสิ่งที่จ าเป็นที่ต้องทาน เป็น
อันดับหนึ่ง โดยรองลงมาคือ คาร์โบไฮเดรต และ ไขมัน ตามล าดับ ซึ่งวิธีการเลือกแหล่งโปรตีน ควร
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เลือกโปรตีนที่มีไขมันดี โดยแนะน าให้เป็นอาหารทะเล เช่นเนื้อปลา ส าหรับกุ้ง ปลาหมึก และหอย 
ควรควบคุมปริมาณ หรือ แหล่งโปรตีนไขมันต่ าที่มีราคาพอซื้อหาได้ เช่น อกไก่ ไข่ เนื้อวัวไม่ติดมัน 
เป็นต้น ส าหรับไข่ อาจจะไม่จ าเป็นต้องทานเป็นไข่ขาวเพียงอย่างเดียว แต่สามารถทานไข่แดงร่วม
ด้วยได้ เพียงแต่ยังต้องควบคุมปริมาณไข่แดง และควรค านวนปริมาณโปรตีนให้เพียงพอกับที่
ร่างกายต้องการโดยค านวนได้ง่าย ๆ คือ ปริมาณโปรตีน 2.2 กรัมต่อน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม หน้าที่
หลักของโปรตีนคือ ใช้สังเคราะห์เซลล์ใหม่ รักษาเซลล์กล้ามเนื้อที่ถูกใช้งานไป ซึ่งนับว่าเป็นสารอ
หารที่ส าคัญในการเสริมสร้างกล้ามเนื้อเลยทีเดียว โปรตีนไม่สามารถสะสมในรูปของตัวโปรตีนได้ 
ซึ่งเม่ือโปรตีนได้ถูกย่อยและน าไปใช้แล้ว ส่วนที่เกินก็จะถูกแปรสภาพเก็บสะสมในรูปของไขมันไม่
สามารถน ากลับมาใช้เป็นโปรตีนเพื่อซ่อมแซม เสริมสร้างกล้ามเนื้อได้ นั่นคือเหตุผลว่าท าไมเราจึง
ต้องทานโปรตีนในทุกๆม้ือ ในขณะที่บางม้ือไม่ต้องทานคาร์บ หรือ ไขมันเลยก็ได้ โปรตีน 1 กรัมให้
พลังงาน 4 แคลอรี่เท่านั้น 
  9. ดูแลเรื่องสัดส่วนของจานอาหาร จริงอยู่การทานคลีนท าให้เราสามารถลดพลังงาน
จากอาหารได้ แต่ไม่ได้หมายความว่าเม่ือทานคลีนแล้วจะสามารถทานเท่าไหร่ก็ได้ไม่จ ากัด ซึ่งการ
กระท าแบบน้ีจะท าให้เราอาจได้รับพลังงานมากเกินกว่าเราต้องการใช้ ถึงแม้ว่าเราจะทานอาหารเพื่อ
สุขภาพอยู่ก็ตาม ทางที่ดีควรจ ากัดปริมาณ โดยการชั่งตวง และ แบ่งสัดส่วนจานอาหารให้สมดุลจะ
ดีกว่า ดังนั้นเครื่องมือพื้นฐานของการเปลี่ยน lifestyle มาทานคลีนคือ เครื่องชั่งน้ าหนักอาหาร ช้อน
ตวง ถ้วยตวง เนื่องจากข้อมูลสารของอาหารที่มีอยู่ทั้งสิ่งพิมพ์และบนอินเตอร์เน็ตจะอ้างอิงจาก
น้ าหนักวัตถุดิบแทบทั้งสิ้นดังน้ันจึงควรมีเครื่องชั่งตวงวัดเหล่านี้เก็บไว้เพื่อให้การจัดสัดส่วนปริมาณ
อาหารเป็นไปอย่างถูกต้องและมีประสิทธิภาพ  
 
 2.4 ประโยชน์ที่ได้จากการรับประทานอาหารคลีน 
  จากการวิจัยพบว่า ผู้ที่เริ่มกินคลีนและท าได้ส าเร็จส่วนมากจะเป็นคนที่ท าอาหารเอง
และรู้สึกสนุกกับสิ่งที่ท า เนื่องจากการกินคลีนจะท าให้น้ าหนักลดลงโดยธรรมชาติ  เพราะเกิดการ
สมดุลของฮอร์โมน การเผาผลาญอาหารในร่างกายดีขึ้น รวมถึงส่งผลดีต่อระบบขับถ่ายและช่วย
ป้องกันโรคมะเร็งล าไส้ เนื่องจากอาหารคลีนส่วนใหญ่มีเส้นใยสูง นอกจากนี้คนที่กินอาหารคลีนจะมี
ภาวะน้ าตาลในเลือดคงที่ ไม่อ่อนเพลียง่าย 
  ประโยชน์ของอาหารคลีน ดังนี ้
  2.4.1 ให้ความรู้สึกที่ดีขึ้นการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพจะท าให้รู้สึกดีขึ้น ซึ่งส่วน
ใหญ่ประกอบไปด้วย ผัก ผลไม้ และโปรตีนไขมันต่ าซึ่งส่วนประกอบเหล่านี้จะสร้างพลังในตัวที่
สมดุลและท าให้คุณรู้สึกดีตลอดทั้งวัน สมองปลอดโปร่ง, มีกล้ามเนื้อที่ดีขึ้น ดูดซึมสารอาหารได้
อย่างมีประสิทธิภาพและระดับพลังงานเพิ่มขึ้น อาหารเพื่อสุขภาพนอกจากนี้ยังส่งเสริมการ
เจริญเติบโตของเซลล์และด้วยเหตุนี้ผิว ผม และ เล็บของคุณจึงมีสุขภาพที่ดี 
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  2.4.2 รักษาน้ าหนักเพื่อสุขภาพ การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพเป็นหนทางที่ดี
ที่สุดในการควบคุมน้ าหนัก น้ าหนักที่เหมาะสมโดยไม่ต้องกังวล คือการที่ บริโภคผัก ผลไม้ โปรตีน
ไขมันต่ า และธัญพืช  น้ าหนักของคุณอาจจะลดลงถึง 10 kg. หลังจากที่คุณหันมาบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพ นอกจากนี้การออกก าลังกายจะท าให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นร่วมกับการรับประทาน
อาหารคลีน 
  2.4.3 สร้างระบบภูมิคุ้มกันที่ดีขึ้น อาหารที่มีประโยชน์ช่วยป้องกันโรคโดยการสร้าง
ระบบภูมิคุ้มกันท่ีแข็งแกร่งและล าไส้ การสร้างระบบภูมิคุ้มกันของคุณด้วยอาหารที่ดีต่อสุขภาพช่วย
ให้สามารถที่จะต่อสู้กับความเจ็บป่วยตามธรรมชาติและฟื้นตัวได้อย่างรวดเร็ว  ระบบย่อยอาหาร
เปรียบสเมือนบ้านของแบคทีเรียมากกว่า500ชนิด แบคทีเรียเหล่านี้จะท าให้ล าไส้มีสุขภาพดีและยัง
ช่วยในการย่อยอาหาร แบคทีเรียเหล่านี้ (โปรไบโอติก) จะท าให้ระบบภูมิคุ้มกันแข็งแรงโดยการ
ควบคุมการตอบสนองของระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย คุณสามารถม่ันใจได้ว่าร่างกายและระบบ
ภูมิคุ้มกันของคุณท างานในระดับที่เหมาะสมโดยการรับประทานอาหารที่อุดมสมบูรณ์เช่นผลไม้ ผัก  
รวมถึงอาหารหมกั  โยเกิร์ตและ น้ า 8-10 แก้วต่อวัน 
  2.4.4 รับรู้จิตใจ กระบวนการแปรรูป การบรรจุอาหารขยะเป็นสาเหตุท าให้ร่างกาย
รู้สึกเฉื่อยชา การรับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพทั้งอาหารที่มีไขมันเพื่อสุขภาพปริมาณที่สูง  (โอ
เมก้า 3 กรดไขมัน) จะท าให้สมองท างานได้ดีขึ้น  สมองต้องการสารอาหารที่เหมาะสม เช่นโปรตีน 
ไขมันที่ดีต่อสุขภาพและน้ าตาลบางประเภทเพื่อการท างานอย่างมีประสิทธิภาพ  อาหารเช่นผักใบ
เข้ม(ผักคะน้า, ผักขม, ผักชนิดหนึ่ง, หัวผักกาด, มะเขือ, พริกหยวก) มีสารต้านอนุมูลอิสระใน
ปริมาณสูงและผลไม้เช่นลูกพรุนลูกเกด, บลูเบอร์รี่, แบล็กสตรอเบอร์รี่, ราสเบอร์รี่, องุ่น, เชอร์รี่มี
ส่วนช่วยในการปกป้องเซล์สมอง ปลาแซลมอนและปลาทูน่ามีกรดไขมันโอเมก้า 3 ที่มีประโยชน์ 
และถั่วซึ่งมีปริมาณวิตามินอีสูงนอกจากนี้ยังมีสารต้านอนุมูลอิสระท่ีดีส าหรับสมองอีกด้วย 
  2.4.5 ระดับพลังงานในตัวที่เพิ่มขึ้น คนส่วนใหญ่หันไปหาที่พึ่งจากน้ าตาลหรือ
คาเฟอีนส าหรับการเพิ่มพลังงานในตัว พลังงานเร่งด่วนเหล่านี้เพิ่มระดับน้ าตาลในเลือดอย่างรวดเร็ว 
ส่งผลท าให้มีการตอบสนองต่ออินซูลิน และท าให้เกิดความผิดพลาด ส่งผลให้คุณรู้สึกแย่มาก
กว่าเดิม ยิ่งกระบวนการมากขึ้น สารอาหารจะยิ่งน้อยลงจนกระทั่งปราศจากสารอาหาร ถึงขั้นนี้
ร่างกายจะไม่รู้สึกถึงการถูกกระตุ้นตลอดทั้งวัน การเพิ่มระดับพลังงานในตัวที่มีประสิทธิภาพ คือการ
รับประทานอาหารให้ช้าลงเพื่อที่จะมีการปล่อยระดับน้ าตาลในปริมาณที่เหมาะสม ท าได้โดยการรวม
โปรตีนและเส้นใย อย่างเช่น  ข้าวโอ้ต และผลไม้  โยเกิร์ต และผลไม้ ชีส และ แครกเกอร์ แอปเปิ้ล
และเนยถั่ว ชีสกับผัก หรือ ครีมกับผัก เป็นต้น 
  2.4.6 การพักผ่อนท่ีดีกว่า วิตามินและแร่ธาตุที่พบในอาหารนอกจากจะช่วยให้ร่างกาย
ของคุณสามารถควบคุมการท างานของฮอร์โมนตลอดทั้งวันยังส่งเสริมการนอนหลับในเวลากลางคืน
ได้ดีอีกด้วย การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพจะท าให้ระบบประสาทท างานอย่างเป็นปกติและ
กระตุ้นการตอบสนองของฮอร์โมนท่ีช่วยให้คุณพักผ่อนได้ดีในเวลากลางคืน เป็นที่รู้จักกันดีที่เกิดขึ้น
ระหว่างการอดนอนและอัตราโรคอ้วนพุ่งสูงขึ้นเป็น การนอน 7-9 ชั่วโมง จะท าให้ร่างกายของคุณมี
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เวลาเพียงพอในการสร้างกล้ามเนื้อ และซ่อมแซมกล้ามเนื้อ ได้อย่างตรงจุด และสามารถเพิ่ม
พลังงาน ไม่มีค าอื่นใดนอกจากการรับประทานอาหารที่สะอาด การพักผ่อนที่เพียงพอ เพื่อการมี
สุขภาพที่ดีกว่า 
 
3. แนวคิดและทฤษฏีแรงจูงใจ 
 3.1 ความหมายของแรงจูงใจ 
  แรงจูงใจ (Motivation) หมายถึง แรงผลักดันภายในท่ีน าไปสู่การกระท า โดยธรรมชาติ
แล้วมนุษย์จะมีความต้องการอยู่ตลอดเวลา และเม่ือเกิดความต้องการจะเกิดความตึงเครียด (Ten-
sion) อันเกิดจากความต้องการไม่ได้รับการตอบสนองจากจิตส านึก (Conscious) และจิตใต้ส านึก 
(Subconscious) ท าให้มนุษย์ต้องหาทางที่จะลดความตึงเครียดโดยแสดงพฤติกรรม เพื่อให้ความ
ต้องการนั้นได้รับการตอบสนอง โดยมีการก าหนดเป้าหมายที่ช าเพาะและเลือกรูปแบบของการ
กระท าซึ่งเป็นผลมาจากบุคลิกภาพ การรับรู ้การเรียนรู้ และทัศนคติ ผู้บริโภคเกิดความต้องการที่ยัง
ไม่ได้รับการตอบสนอง จึงท าให้เกิดความตึงเครียดและเกิดแรงขับในการมีพฤติกรรม เพื่อให้บรรลุ
เป้าหมาย ท าให้ความต้องการได้รับการเติมเต็มเพื่อลดความตึงเครียด ซึ่งพฤติกรรมจะถูกก าหนด
โดยการเรียนรู้ที่ผ่านมาและกระบวนการทางความคิด (Schiffman&Kanuk, 2010, pp. 106-107) 
นักการตลาดสามารถน าความรู้ด้านแรงจูงใจไปสร้างแรงกระตุ้นให้ผู้บริโภคตระหนักถึงความ
ต้องการที่ยังไม่ได้รับการตอบสนอง และน าไปสู่ความต้องการสินค้าหรือบริการต่อไป 
 
 3.2 ประเภทของแรงจูงใจ 
  Blythe (2008, 32-22) ระบุว่าแรงจูงใจสามารถเกิดจากสัญชาตญาณภายในของ
มนษย์ที่เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติต่อสิ่งเร้า (Stimuli) ที่เข้ามากระทบ จนน าไปสู่แรงจูงใจที่เกิดจาก
กระบวนการทางความคิดมนุษย์ท าให้เกิดการตอบสนองต่อสิ่งเร้า แรงจูงใจมีด้วยกันหลายประเภท 
ซึ่งสามารถน าไปประยุกต์ใช้กับงานด้านการตลาด 
  แรงจูงในที่เกิดขึ้นภายใน (Dormant motives) เป็นแรงจูงใจที่อยู่ใต้จิตส านึก ซึ่งมนุษย์
ไม่รู้ว่าตนเองมีความปรารถนา เช่น ผู้บริโภคที่มีอายุเข้าสู่วัยกลางคน มัความต้องการวิตามินและ
อาหารเสริม แต่ผู้บริโภคไมได้ตระหนักรู้ถึงความต้องการนี้ 
  แรงจูงใจระดับจิตส านึก (Conscious motives) เป็นแรงจูงใจที่ผู้บริโภคตระหนักรู้ว่า
ตนเองมีความต้องการ เช้น การที่ผู้บริโภคมีสุขภาพไม่ดี อ่อนเพลียง่าย ท าให้เกิดความตระหนักรู้ว่า
ตนเองต้องการอาหารเสริมหรือวิตามินเพิ่มเติม 
  แรงจูงใจทางอารมณ์ (Emotional motives) เป็นแรงจูงใจที่เกิดจากอารมณ์ของ
ผู้บริโภค เช่น ผู้บริโภคมีความรู้สึกที่ดีต่ออาหารเสริมและวิตามินของบริษัท Blackmores 
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  แรงจูงใจเชิงเหตุผล (Rational motives) เป็นแรงจูงใจของผู้บริโภคที่จากจากการ
พิจารณาด้วยเหตุผล เช่น ผู้บริโภคมีการพิจารณาเชิงเหตุผลว่า การซื้ออาหารเสริมหรือวิตามินไป
รับประทาน โดยไมได้รับการศึกษาจากแพทย์อาจส่งผลเสียต่อร่างกาย 
  แรงจูงใจทุติยภูมิ (Secondary motives) เป็นแรงจูงใจของผู้บริโภคที่เป็นเหตุผลอยู่
เบื้องหลังการตัดสินใจเลือกซื้อสินค้าหรือบริการของตราสินค้า  เช่น ผู้บริโภคมีความรู้สึกดีต่อ
โรงพยาบาลบ ารุงราษฎร์จึงเลือกที่จะเข้าไปใช้บริการโรงพยาบาลบ ารุงราษฎร์ 
  แรงจูงใจปฐมภูมิ (Primary motives) เป็นแรงจูงใจของผู้บริโภคที่น าไปสู่การซื้อสินค้า
ในระดับต่าง ๆ เช่น ผู้บริโภคตัดสินใจไปใช้บริการที่ศูนย์ส่งเสริมสุขภาพชะลอวัย (แทนที่จะไปใช้
บริการที่แผนกรักษาโรคทั่วไป) ของโรงพยาบาลบ ารุงราษฎร์ 
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ภาพประกอบ 3 แสดงแรงจูงใจระดับต่างๆ และการประยุกต์กิจกรรมทางการตลาด 
 

ที่มา: วุฒิ สุขเจริญ. (2559). พฤติกรรมผู้บริโภค CONSUMER BEHAVIOR. หน้า 68. 
  
 

แรงจูงใจปฐมภูม ิ
ผู้บริโภคตัดสินใจไปใช้บริการทีศู่นย์ส่งเสริมสุขภาพชะลอวัย (แทนที่จจะไปใช้บริการที่แผนกรักษาโรค
ทั่วไป) ของโรงพยาบาลบ ารุงราษฎร์ 

โรงพยาบาลบ ารุงราษฎรม์ีหลาย
หน่วยงานที่สามารถใหค้ าแนะน าการใช้
อาหารเสริมและวติามิน 

แรงจูงใจทางอารมณ ์
ผู้บริโภคชอบผลิตภัณฑ์อาหาร
เสริม Blackmores 

บริษัท Blackmores ท าโฆษณาเพื่อ
ส่ือสารให้ผู้บริโภคเกิดความชอบตรา
สินค้าของตน 

แรงจูงใจทุติยภูม ิ
ผู้บริโภคตัดสินใจไป
โรงพยาบาลบ ารุงราษฎร ์

โรงพยาบาลบ ารุงราษฎรจ์ัดกิจกรรมให้
ความรู้การรับประทานอาหารเสริมและ
วิตามินที่ได้รับค าแนะน าโดยแพทย์ 

แรงจูงใจระดับจิตส านึก 
ผู้บริโภคตระหนักรู้ว่าตนเอง
ต้องการอาหารเสริมหรือวิตามิน 
 

นักการตลาดจัดกิจกรรมรณรงคใ์ห้
ผู้บริโภคทราบถึงประโยชน์ของอาหาร
เสริมและวิตามินต่อวยักลางคน 

แรงจูงใจที่เกิดขึ้นภายใน 
ผู้บริโภคอายุ ไม่มคีวามตระหนัก ปี 43
าตนเองต้องการอาหารแสริมหรือรู้ว่
วิตามิน 
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 3.3 ทฤษฏีแรงจูงใจ  
     แนวความคิดของการจูงใจมีได้หลายแง่หลายมุม ดังนั้นจึงมีทฤษฎีต่างๆ ที่พยายาม
อธิบายสภาวะ ของอินทรีย์เช่นน้ีและ พอจะแบ่งออกได้เป็น 
   3.3.1 ทฤษฎีเกี่ยวกับสมดุลยภาพและแรงขับ (Homeostasis and drive theory) 
พื้นฐานเกี่ยวกับ มโนภาพของแรงขับ คือ หลักการของสมดุลยภาพ (homeostasis) ซึ่งหมายถึง 
ความโน้มเอียงของร่างกาย ที่จะท าให้สิ่งแวดล้อมภายในคงที่อยู่เสมอ ตัวอย่าง คนที่มีสุขภาพดีย่อม
สามารถ ท าให้อุณหภูมิใน ร่างกายคงที่อยู่ได้ใน ระดับปรกติไม่ว่าจะอยู่ในอากาศร้อนหรือหนาว 
ความหิว และความกระหาย แสดงให้เห็นถึงกลไกเกี่ยวกับ สมดุลยภาพเช่นกัน เพราะว่าแรงขับ
ดังกล่าว จะไปกระตุ้นพฤติกรรม เพื่อก่อให้เกิดความสมดุลย์ของส่วนประกอบหรือสารบางอย่างใน
เลือด ดังนั้นเม่ือเรามองในทัศนะของสมดุลยภาพ ความต้องการเป็นความไม่สมดุลย์ทางสรีรวิทยา 
อย่างหนึ่งอย่างใดหรือเป็น การเบี่ยงเบนจากสภาวะที่เหมาะสม และการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา
ที่เกิดตามมาก็คือแรงขับ เม่ือความไม่สมดุลทางสรีรวิทยา คืนสู่ภาวะปกติ แรงขับจะลดลงและการ
กระท า ที่ถูกกระตุ้นด้วยแรงจูงใจก็จะหยุดลงด้วย นักจิตวิทยาเชื่อว่า หลักการของสมดุลยภาพมิได้
เป็นเรื่องของสรีรวิทยาเท่านั้น แต่ยังเกี่ยวข้องกับจิตใจด้วย กล่าวคือความไม่สมดุลย์ทางสรีรวิทยา 
หรือ ทางจิตใจ (physiological or psychological imbalance) มีส่วนจูงใจพฤติกรรม เพื่อท าให้ภาวะ
สมดุลย์กลับคืนมาเช่นเดิม 
   3.3.2 ทฤษฎีของความต้องการและแรงขับ (Theory of needs and drives) เม่ือ
ทฤษฎีของสัญชาตญาณซึ่งจะได้กล่าวต่อไปนั้นได้รับความนิยมลดลง ได้มีผู้เสนอแนวความคิดของ
แรงขับขึ้นมาแทน แรงขับ (drive) เป็นสภาพที่ถูกยั่วยุอันเกิดจากความต้องการ (need) ทางร่างกาย
หรือเนื้อเยื่อบางอย่าง เช่น ความต้องการอาหาร น้ า ออกซิเจน หรือการหลีกหนีความเจ็บปวด 
สภาพที่ถูกยั่วยุเช่นน้ีจะจูงใจอินทรีย์ให้เริ่มต้นแสดงพฤติกรรม เพื่อตอบสนองความต้องการที่เกิดขึ้น 
เช่น การขาดอาหารก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางเคมีบางอย่างในเลือด แสดงให้เห็นถึงความ
ต้องการส าหรับอาหาร ซึ่งต่อมามีผลท าให้เกิดแรงขับ อันเป็นสภาพของความยั่วยุหรือความตึง
เครียด อินทรีย์จะพยายามแสวงหาอาหารเพื่อลดแรงขับนี้  และเป็นการตอบสนองความต้องการไป
ในตัวด้วย บางครั้งความต้องการและแรงขับอาจถูกใช้แทนกันได้ แต่ความต้องการมักจะหมายถึง 
สภาพสรีรวิทยาของการท่ีเนื้อเยื่อขาดสิ่งที่จ าเป็นบางอย่าง ส่วนแรงขับหมายถึงผลที่เกิดตามมาทาง 
สรีรวิทยาของความต้องการ ความต้องการและแรงขับเคียงคู่กัน แต่ไม่เหมือนกัน 
   3.3.3 ทฤษฎีเกี่ยวกับเหตุกระตุ้นใจ (Incentive theory) ในระยะต่อมาคือ ราว 
ค.ศ. 1950 นักจิตวิทยาหลายท่านเริ่มไม่พอใจทฤษฎีเกี่ยวกับการลดลงของแรงขับ (drive-reduction 
theory) ในการอธิบายการจูงใจของพฤติกรรมทุกอย่าง จะเห็นได้ชัดว่าสิ่งเร้าจากภายนอกเป็น
ตัวกระตุ้นของพฤติกรรมได้ อินทรีย์ไม่เพียงแต่ถูกผลักดันให้เกิดกิจกรรมต่าง ๆ โดยแรงขับภายใน
เท่าน้ัน เหตุกระตุ้นใจหรือเครื่องชวนใจ (incentives) บางอย่างก็ม ีความส าคัญในการยั่วยุพฤติกรรม 
เราอาจมองการจูงใจได้ในฐานะเป็นการกระท าระหว่างกัน (interaction) ของวัตถุที่เป็นสิ่งเร้าใน
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สิ่งแวดล้อมกับสภาพทางสรีรวิทยาของอินทรีย์อย่างหนึ่งโดยเฉพาะ คนที่ไม่รู้สึกหิวอาจถูกกระตุ้น 
ให้เกิดความหิวได้ เมื่อเห็นอาหารท่ีอร่อยในร้านอาหาร  
   ในกรณีนี้เครื่องชวนใจคือ อาหารที่อร่อยสามารถกระตุ้นความหิวรวมทั้งท าให้
ความรู้สึกเช่นนี้ลดลง สุนัขที่กินอาหารจนอิ่ม อาจกินอีกเม่ือเห็นสุนัขอีกตัวก าลังกินอยู่ กิจกรรมที่
เกิดขึ้นมิได้เป็นเรื่องของแรงขับภายใน แต่เป็นเหตุการณ์ภายนอก พนักงาน พอได้ยินเสียงกริ่ง
โทรศัพท์ก็รีบยกหูขึ้นพูด ดั้งนั้นจึงกล่าวได้ว่าพฤติกรรมที่มีการจูงใจ อาจเกิดขึ้นภายใต้การควบคุม
ของสิ่งเร้า หรือเหตุกระตุ้นใจมากกว่าที่จะเกิดจากแรงขับ 
   3.3.4 ทฤษฎีเกี่ยวกับสัญชาตญาณ (Ijstinct theory) สัญชาตญาณคือแรงทาง
ชีวภาพที่มีมาแต่ก าเนิด และเป็นตัวผลักดันให้อินทรีย์แสดงพฤติกรรมอย่างหนึ่งอย่างใดออกมา 
พฤติกรรม ของสัตว์ ส่วนใหญ่เชื่อว่าเป็นเรื่องของสัญชาตญาณ เพราะสัตว์ไม่มีวิญญาณ สติปัญญา
หรือเหตุผล เช่น มนุษย์ William McDougall กล่าวว่าความคิดและพฤติกรรมทั้งหมดของคนเราเป็น
ผลของสัญชาตญาณในหนังสือ Social psychology ตีพิมพ์ในปี ค.ศ. 1908 ท่านได้จ าแนก
สัญชาตญาณต่างๆ ไว้ดังนี้ การหลีกหนี (flight) การขับไล่ (repulsion) ความอยากรู้ (curiosity) 
ความอยากต่อสู้ (pugnacity) การต าหนิตนเอง (self-abasement) การเสนอตนเอง (self-assertion) 
การสืบพืชพันธุ์ (reproduction) การรวมกลุ่ม (gregariousness) การแสวงหา (acquisition) การ
ก่อสร้าง (construction) จะเห็นว่าทฤษฎีเกี่ยวกับสัญชาตญาณ ไม่ค่อยจะสมเหตุผลนักในทัศนะของ
นักจิตวิทยาหลายท่าน 
   3.3.5 ทฤษฎีเกี่ยวกับจิตไร้ส านึก (Theory of unconscious motivation) ฟรอยด์มี
ความเชื่อว่าพฤติกรรมของมนุษย์ถูกก าหนดโดยพลังพื้นฐานสองอย่างคือ สัญชาตญาณแห่งชีวิต 
(Life instincts) ซึ่งแสดงออกมา เป็นพฤติกรรมทางเพศ และสัญชาตญาณแห่งความตาย (death 
instincts) ซึ่งผลักดันให้เกิดเป็นพฤติกรรมก้าวร้าว สัญชาตญาณ ทั้งสองอย่างนี้เป็นแรงจูงใจที่ทรง
พลังอย่างยิ่งและอยู่ภายในจิตไร้ส านึก  บ่อยครั้งคนเรามักจะไม่รู้ว่าอะไรคือ  แรงจูงใจ หรือ
เป้าประสงค์ ที่แท้จริง เขาอาจให้เหตุผลที่ดีบางอย่างส าหรับพฤติกรรมของเขา แต่เหตุผลเหล่านี้มัก
ไม่ถูกต้อง ตามความเป็นจริงอยู่เสมอ 
   3.3.6 ทฤษฎีเกี่ยวกับการรู้ (Cognitive theory) การรู้ (cognition) มาจากภาษา
ลาติน แปลว่าการรู้จัก (knowing) ทฤษฎีนี้เน้นเกี่ยวกับความเข้าใจหรือการคาดคะเนเหตุการณ์
ต่างๆ โดยอาศัยการก าหนดรู้ (perception) มาก่อน อาจรวมทั้งการคิดค้นและการตัดสินใจ เช่น ใน
กรณีที่ต้องมีการเลือกสิ่งของที่มีคุณค่า ใกล้เคียงกัน การกระตุ้นก็ดีหรือพฤติกรรมที่ก าลังด าเนินไปสู่
เป้าประสงค์ (goal-seeking behavior) ก็ดีเกิดจากความรู้ ที่เคยพบมาเป็น ตัวก าหนด นอกจากนั้น
ยังต้องอาศัยเหตุการณ์ในอดีต สิ่งแวดล้อมในปัจจุบันและความคาดหวังในอนาคต 
  Festinger (1957) ได้อธิบายเกี่ยวกับความขัดแย้งหรือความไม่ลงรอยกันของการรู้ 
(cognitive dissonance) ซึ่งมีผลท าให้เกิด แรงจูงใจ ในการเปลี่ยนพฤติกรรม บางอย่างได้ เช่น คน
ที่ติดบุหรี่ สูบบุหรี่จัดเม่ือทราบข่าวว่า การสูบบุหรี่มีส่วนท าให้เกิดเป็น มะเร็งของปอด เกิดความ
ขัดแย้งระหว่างพฤติกรรมของการสูบบุหร่ีกับข่าวใหม่ เขาจะต้องเลือกเอา อย่างใดอย่างหนึ่ง เพื่อลด
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ความขัดแย้ง ที่เกิดขึ้น ถ้าเขาตัดสินใจเลิกสูบบุหรี่ความขัดแย้งจะลดลงไปโดยการเลิกความเชื่อเดิม
ที่ว่าสูบบุหร่ีแล้วจะปลอดภัย รวมท้ังความอยากที่จะสูบอีกด้วย 
   3.3.7 ทฤษฎีเกี่ยวกับจิตวิญญาณ (Spiritual theory) เป็นทฤษฎีที่เกี่ยวกับกฎแห่ง
กรรมในพุทธศาสนา จ าลอง ดิษยวณิช (2545) ได้อธิบายความหมายของค าว่าจิตวิญญาณ ไว้ดังนี้ 
"จิตวิญญาณ หมายถึง ภวังคจิต (the life continuum) ในพุทธศาสนา หรือจิตไร้ส านึก (the uncon-
scious) ในจิตวิเคราะห์ " จิตวิญญาณ ซึ่งเป็นส่วนลึกภายในจิตใจของมนุษย์มีแรงจูงใจที่ทรงพลัง
อย่างหนึ่งคือ"กรรม" กรรมเป็นการกระท าของคนเรา ไม่ว่าจะเป็นทางใจ ทางวาจา หรือทางกาย ถ้า
กระท ากรรมดีก็จะส่งผลไปในทางที่ดี ถ้ากระท ากรรมชั่วก็จะส่งผลไปในทางที่ไม่ดี ท ากรรมเช่นใด 
ย่อมได้ผลเช่นนั้น สมดังค ากล่าวว่า "ท าดีได้ดี ท าชั่วได้ชั่ว" พลังกรรมและผลของกรรมถือว่า เป็น
แรงจูงใจ ที่ส าคัญอย่างหนึ่ง ในชีวิตประจ าวันของคนเรา และถูกเก็บสั่งสมไว้ในจิตไร้ส านึก ความสุข
จะเกิดขึ้นได้เพราะ เป็นผลของการ กระท ากรรมดี แต่ในทางตรงกันข้ามความทุกข์จะเกิดขึ้น 
เนื่องจากผลของการกระท ากรรมที่ไม่ดี 
  ทฤษฎีเกี่ยวกับการจูงใจของมาสโลว์(Maslow’s General Theory of Human & Moti-
vation) มาสโลว์ได้ตั้งทฤษฎีเกี่ยวกับแรงจูงใจโดยมาสโลว์ ได้อธิบายถึงความต้องการของมนุษย์ ซึ่ง
มีลักษณะเป็นล าดับขั้นจากต่ าไปหาสูง (Hierarchy& Needs) และเป็นทฤษฎีที่ยอมรับกันแพร่หลาย
สมมติฐานดังกล่าวมีความเกี่ยวกับ พฤติกรรมของมนุษย์ดังนี้ (Abraham H.Maslow. 1954: 80 - 
106) 
   1. มนุษย์มีความต้องการ ความต้องการมีอยู่เสมอ และไม่มีที่สิ้นสุด แต่สิ่งที่มนุษย์
ต้องการนั้นขึ้นอยู่กับว่า เขามีสิ่งนั้นอยู่แล้วหรือยัง ขนาดที่ความต้องการใดได้รับการตอบสนองแล้ว
ความต้องการอื่นจะเข้ามาแทนท่ี กระบวนการนี้ไม่มีที่สิ้นสุด และจะเริ่มตั้งแต่เกิดจนกระทั่งตาย 
   2. ความต้องการที่ได้รับการตอบสนองแล้ว จะไม่เป็นสิ่งจูงใจของพฤติกรรมอีก
ต่อไป ความต้องการที่ไม่ได้รับการตอบสนองเท่านั้นที่เป็นแรงจูงใจของพฤติกรรม 
   3. ความต้องการของมนุษย์มีล าดับขั้นความส าคัญ กล่าวคือ เม่ือความต้องการ
ระดับต่ า ได้รับการตอบสนองแล้ว ความต้องการระดับสูงก็จะมีการเรียกร้องให้มีการตอบสนองทันที 
   4. ตามทฤษฎีของมาสโลว์ได้แบ่งล าดับขั้นของความต้องการ (Hierarchy of 
Needs) ไว้ 5 ขั้นจากต่ าไปสูง ดังนี ้
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ล าดับขั้นความต้องการตามทฤษฎีมาสโลว์ 

(Maslow’s hierarchy of human needs) 
 

 
 

ภาพประกอบ 4 ล าดับชั้นความต้องการตามทฤษฎีมาสโลว์ 
 
               ที่มา: www.thesisavenue.blogspot.com. (2559). 
 
   1. ต้องการของร่างกาย (Physiological needs) เป็นความต้องการพื้นฐานเพื่อ
ความอยู่รอดของชีวิต ได้แก่ ความต้องการปัจจัยสี่ ความต้องการการยกย่อง และความต้องการทาง
เพศ ฯลฯ เป็นต้น 
   2. ความต้องการความปลอดภัย (Safety needs) เป็นความต้องการที่เหนือกว่า
ความต้องการอยู่รอด ซึ่งมนุษย์ต้องการเพิ่มความต้องการในระดับที่สูงขึ้น เช่น ต้องการความม่ันคง
ในการท างาน ความต้องการได้รับการปกป้องคุ้มครอง ความต้องการความปลอดภัยจากอันตราย
ต่างๆ เป็นต้น 
   3. ความต้องการด้านสังคม (Social needs) หรือความต้องการความรักและการ
ยอมรับ (Love and belongingness needs) ความต้องการทั้งในแง่ของการให้และการได้รับซึ่งความ
รัก ความต้องการเป็นส่วนหนึ่งของหมู่คณะ ความต้องการให้ได้การยอมรับ เป็นต้น 
   4. ความต้องการการยกย่อง (Esteem needs) ซึ่งเป็นความต้องการการยกย่อง
ส่วนตัว (Self-esteem) ความนับถือ (Recognition) และสถานะ (Status) จกสังคม ตลอดจนเป็น
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ความพยายามที่จะให้มีความสัมพันธ์ระดับสูงกับบุคคลอื่น เช่น ความต้องการให้ได้การเคารพนับถือ 
ความส าเร็จ ความรู้ ศักดิ์ศรี ความสามารถ สถานะที่ดีในสังคมและมีช่ือเสียงในสังคม 
   5. ความต้องการประสบความส าเร็จสูงสุดในชีวิต (Self-actualization needs) เป็น
ความต้องการสูงสุดแต่ล่ะบุคคล ซึ่งถ้าบุคคลใดบรรลุความต้องการในขั้นนี้ได้ จะได้รับการยกย่องว่า
เป็นบุคคลพิเศษ เช่น ความต้องการที่เกิดจากความสามารถท าทุกสิ่งทุกอย่างได้ส าเร็จ นักร้องหรือ
นักแสดงที่มีชื่อเสียง เป็นต้น 
 
 3.4 การวัดแรงจูงใจ (The measurement of motives) 
     จากเนื้อหาที่ผ่านมาท าให้ทราบถึงความส าคัญของแรงจูงใจ ซึ้งเป็นเบื้องหลังของ
พฤติกรรมต่าง ๆ ของผู้บริโภค ค าถามส าคัญคือ เราจะสามารถระบุแรงจูงใจได้อย่างไร เราจะวัด
แรงจูงใจได้อย่างไร จะรู้ได้อย่างไร ว่าแรงจูงใจใดส่งผลต่อพฤติกรรมที่ผู้บริโภคแสดงออก ซึ่งเป็น
ค าถามที่หาค าตอบยาก เนื่องจากแรงจูงใจเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นภายใน ไม่สามารถจับต้องได้ 
  เนื่องจากแรงจูงใจเป็นสิ่งที่วัดไม่ได้  ดังนั้นการหาข้อสรุปเกี่ยวกับแรงจูงใจจึงไม่
สามารถท าได้ นักวิจัยที่ศึกษาสิ่งที่เกี่ยวข้องกับแรงจูงใจจึงเลือกใช้วิธีวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative 
research) โดยการสังเกต รายงาน สัมภาษณ์ พูดคุย เป็นต้นท าให้การวิจัยด้านแรงจูงใจ เป็นเรื่อง
ของศิลปะ ผู้วิจัยต้องผ่านการฝึกฝนและมีทักษะในการท าวิจัย ดังนั้นผลการวิจัยที่ดีจะเกิดจาก
ความรู้ ความสามารถ และทักษะของนักวิจัย เนื่องจากนักวิจัยต้องสืบค้นสิ่งที่อยู่ภายในใจผู้บริโภค 
และต้องมีความสามารถในการวิเคราะห์ผลของการวิจัยเชิงคุณภาพออกมาเป็นรูปธรรม 
  ถึงแม้การศึกษาแรงจูงใจด้วยวิธีวิจัยเชิงคุณภาพจะมีค่าใช้จ่ายต่อจ านวนตัวอย่างสูง  
ข้อมูลจากการวิจัยขึ้นอยู่กับทักษะของผู้วิจัย และผลที่ได้ไม่สามารถให้ข้อสรุป อย่างไรก็ดีการศึกษา
แรงจูงใจนั้นท าให้นักการตลาดได้รับข้อมูลเบื้องต้นที่เป็นข้อมูลเชิงลึกที่มีมูลค่ามาก (Invaluable in-
sights) อันเป็นประโยชน์ในการทราบถึงแรงจูงใจที่ซ่อนอยาภายในใจผู้บริโภคที่น าไปสู่พฤติกรรม 
ท าให้นักการตลาดสามารถน าข้อมูลเหล่านี้ไปพัฒนาเป็นงานวิจัยอื่น ๆ เพื่อน าไปออกแบบกลยุทธ์
หรือกิจกรรมด้านการตลาดต่อไป 
 
4. แอปพลิเคชัน 
 4.1 ความหมายของแอปพลิเคชัน 
     แอปพลิเคชันเป็นการพัฒนาโปรแกรมประยุกต์ส าหรับอุปกรณ์เคลื่อนที่  เช่น 
โทรศัพท์มือถือ แท็บเล็ต โดยโปรแกรมจะช่วยตอบสนองความต้องการของผู้บริโภค อีกทั้งยัง
สนับสนุนให้ผู้ใช้โทรศัพท์ได้ใช้ง่ายยิ่งขึ้น ในปัจจุบันแท็บเล็ต โทรศัพท์มือถือหรือสมาร์ทโฟน มี
หลายระบบปฏิบัติการที่พัฒนาออกมาให้ผู้บริโภคใช้ส่วนที่มีคนใช้งานและเป็นที่นิยมมากก็คือ  ios 
และ Android ท าให้เกิดการเขียนหรือพัฒนา Application ลงบนแท็บเล็ตสมาร์ทโฟนเป็นอย่างมาก 
เช่น แผนที่เกมส์โปรแกรมสนทนาต่างๆ และวงการธุรกิจก็เข้าไปเน้นในการพัฒนาแอปพลิเคชันเพื่อ
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เพิ่มช่องทางในการสื่อสารกับลูกค้ามากขึ้น สามารถแชร์เรื่องราวต่างๆ ไม่ว่าจะเป็น ความรู้สึก 
สถานท่ี รูปภาพผ่านทางแอปพลิเคชันได้โดยตรงไม่ต้องเข้าเว็บบราวเซอร์ 
  รูปแบบของแอปพลิเคชัน ระบบแอปพลิเคชั่น มี 4 รูปแบบคือ 
   4.1.1 Windows Mobile พัฒนาขึ้นโดยบริษัทไมโครซอฟท์ ที่ผลิตระบบปฏิบัติการ
ที่รองรับการท างานของคอมพิวเตอร์มากมาย ได้แก่ Windows XP, Windows Vista หรือ Windows 
7 เป็นต้น ลักษณะการใช้งานของ Windows Mobile คล้ายคลึงกับ Windows ของเครื่อง
คอมพิวเตอร์ตัวอย่างสมาร์ทโฟนที่ใช้ Windows Mobile ได้แก่ HTC, Acer เป็นต้น 
   4.1.2 BlackBerry OS พัฒนาโดยบริษัท RIM เพื่อรองรับการท างานของแอป
พลิเคชันต่างๆ ของ BlackBerry โดยตรงจะเน้นการใช้งานทางด้านอีเมล์เป็นหลัก ซึ่งเม่ือมีอีเมล์เข้า
มาสู่ระบบเซิร์ฟเวอร์จะท าการส่งต่อมายัง BlackBerry โดยจะมีการเตือนสถานะที่หน้าจอ เพื่อให้
ผู้ใช้ได้รับข้อมูลอย่างทันท่วงที ซึ่งระบบอีเมล์ของ BlackBerry จะมีความปลอดภัยสูงด้วยการ
เข้ารหัสข้อมูลส่วนจุดเด่นส าคัญอีกอย่างหนึ่งคือระบบการสนทนาผ่านแบล็คเบอร์รี่ แมสเซนเจอร์ ซึ่ง
จะท าให้สามารถพิมพ์ข้อความสนทนากับกลุ่มเพื่อนที่มีแบล็คเบอร์รี่เช่นกันแบบเรียลไทม์  ด้วย
ความสามารถในการเชื่อมต่ออินเทอร์เน็ตและมีการเปิดให้รับ -ส่งข้อมูลกับเครือข่ายมือถืออยู่
ตลอดเวลา เหมาะส าหรับผู้ที่ต้องติดต่องานต่างๆ ผ่านอีเมล์และกลุ่มวัยรุ่นที่ชื่นชอบการสนทนาผ่าน
คอมพิวเตอร์ 
   4.1.3 iPhone OS พัฒนาโดยบริษัท Apple เพื่อรองรับการท างานของ
แอปพลิเคชั่นต่างๆ ของ iPhone โดยตรง โดยกลุ่มที่นิยมใช้ iPhone จะเป็นผู้ที่ชื่นชอบทางด้านมัล
ติมิเดีย เช่นการฟัง เพลงดูหนังหรือการเล่นเกม เป็นต้น บริษัทเกมหลายแห่งจึงท าการผลิตเกม
ขึ้นมาเพื่อรองรับการท างานบน iPhone โดยเฉพาะ ซึ่งผู้ใช้สามารถซื้อแอปพลิเคชันต่าง ๆ บน
อินเทอร์เน็ต แล้วช าระเงินผ่านทางบัตรเครดิต ซึ่งเป็นธุรกิจอีกหนึ่งประเภทที่ก าลังเติบโตไปพร้อม
กับธุรกิจในกลุ่มสมาร์ทโฟน 
   4.1.4 Android พัฒนาโดยบริษัท Google เป็นระบบปฏิบัติการล่าสุดที่ก าลังเป็นที่
นิยมรองรับการเชื่อมต่ออินเทอร์เน็ตแบบเรียลไทม์ เพื่อใช้บริการจากกูเกิ้ลได้อย่างเต็มที่  ทั้ง 
Search Engine, Gmail, Google Calendar, Google Docs และ Google Maps มีจุดเด่นคือเป็น
ระบบปฏิบัติการแบบ Open Source ซึ่งท าให้มีการพัฒนาไปอย่างรวดเร็ว ซึ่งตอนนี้มีโปรแกรม
ต่างๆให้เลือกใช้งานมากมาย จึงเหมาะส าหรับผู้ที่ต้องใช้งานบริการต่างๆ จากทางกูเกิ้ล รวมทั้ง
ต้องการเชื่อมต่ออินเตอร์เน็ตอยู่ตลอดเวลา 
  
 4.2 ประโยชน์ของแอปพลิเคชัน 
     การพัฒนาแอปพลิเคชันเพื่อสร้างรายได้หรือท าเป็นธุรกิจจะเห็นได้ว่าทุกวันนี้ช่องทาง
การหารายได้กับเทคโนโลยีก าลังเป็นที่นิยมหลายคนเริ่มหาความรู้เพื่มที่จะสร้างแอปพลิเคชัน  เพื่อ
หวังว่าจะเป็นนวัตกรรมในการดึงดูดผู้คนให้เข้ามาใช้งาน ยิ่งมียอดดาวน์โหลดมากเพียงใด นั่นก็



  30 

เท่ากับว่าผู้สร้างแอปพลิเคชันก็จะมีรายได้มากเท่าน้ัน ช่องทางการขายแอปพลิเคชันหลักๆ ผู้พัฒนา
น าไปขายหรือปล่อยให้ดาวน์โหลดฟรีที่ Play Store และ APP Store ดังนั้นตลาดแอปพลิเคชันบน
มือยังมีโอกาสพัฒนาไปได้อีกไกลเพราะจะมีผู้ใช้ระบบ Android และ iOS เพิ่มขึ้นทุกวันอย่าง
ต่อเนื่อง การพัฒนาแอปพลิเคชั่นเพื่อใช้ในสนับสนุนภาพลักษณ์ขององค์กรในปัจจุบันเกือบทุก
องค์กรจะมี Apps เป็นของตัวเอง เพื่อความสะดวกรวดเร็วในการบริการขององค์กร จึงท าให้สร้าง
ความประทับใจให้กับลูกค้าได้ ยิ่งสะดวกมาก รวดเร็วมาก ลดการเดินทางหรือการโทรศัพท์ ยิ่งสร้าง
ภาพลักษณ์ขององค์กรได้มาก ท าให้ลูกค้าหันมาใช้บริการองค์กรน้ันๆ มากขึ้น 
 
 4.3 แนวโน้มการใช้แอปพลิเคชัน 
  ปัจจุบันมีการพัฒนาแอพพลิเคชันใหม่ๆ มาให้ผู้ใช้ได้น ามาใช้กันอย่างต่อเนื่อง และใน
วงการแอปพลิเคชันก็ยังได้มีการพัฒนาก้าวหน้าขึ้นเรื่อยๆ และไม่มีวี่แววว่าจะหยุดการพัฒนา จึงท า
ให้กลายเป็นสิ่งที่เรียกว่ามีอิทธิพลกับชีวิตคนในยุคนี้ไปแล้ว เพราะแอปพลิเคชันที่ได้สร้างขึ้นมานั้น
ล้วนเป็นเครื่องมืออ านวยความสะดวกให้แก่ผู้ใช้งานได้เป็นอย่างดีเช่น การให้ความบันเทิง การให้
ความรู้ข่าวสารที่มีการอัพเดทกันอย่างรวดเร็ว และยังมี Apps อีกมากมายที่สามารถให้โหลดได้ตาม
ต้องการ จนทุกวันนี้มือถือสมาร์ทโฟนอย่าง iPhone กลายเป็นอีกหนึ่งปัจจัยด้านเทคโนโลยีที่หลาย
คนให้ความส าคัญในการใช้งานควบคู่ไปกับการใช้ชีวิตประจ าวัน 
  แนวโน้มการใช้งาน Mobile Device/Tablet Device เพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วในช่วงเวลา
ไม่กี่ปีเป็นผลมาจากการพัฒนา Applications และ เทคโนโลยีของตัวเครื่องโทรศัพท์จากค่ายผู้ผลิต
โทรศัพท์โดยเฉพาะการพัฒนาต่อยอดแอปพลิเคชันระบบบนอุปกรณ์เคลื่อนที่ของบริษัทต่างๆ ที่
แข่งขันกันเพื่อชิงความเป็นหนึ่งในตลาดด้าน Application การพัฒนาแอปพลิเคชันแบ่งเป็นการ
พัฒนาแอปพลิเคชั่นระบบ (Operation System) และแอปพลิเคชันซอฟต์แวร์ที่ตอบสนองการใช้งาน
บนอุปกรณ์เนื่องจากแอปพลิเคชันที่เพิ่มมากขึ้นและมีประสิทธิภาพสูงขึ้น ท าให้ผู้ใช้งานอุปกรณ์
เคลื่อนที่มีแนวโน้มใช้โปรแกรมต่างๆเพื่อตอบสนองกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน ได้แก่การท าธุรกรรม
ทางการเงินเชื่อมต่อและสืบค้นข้อมูลบนเครือข่ายอินเทอร์เน็ต ชมภาพยนตร์ฟังเพลงหรือการเล่น
เกม ซึ่งมีทั้งออนไลน์และออฟไลน์ด้วยอัตราการขยายตัวด้านการใช้งานอุปกรณ์เคลื่อนที่ท าให้
บริษัทชั้นน าด้านโทรศัพท์มือถือหลายแห่งหันมาให้ความส าคัญกับการพัฒนาโปรแกรมบน
โทรศัพท์มือถือโดยจะมีอัตราการดาวน์โหลดเพื่อใช้งานที่เติบโตอย่างเห็นได้ชัดอุปกรณ์สื่อสารที่
ได้รับความนิยมมากในปัจจุบัน คือ โทรศัพท์มือถือแบบสมาร์ทโฟน สัดส่วนของยอดจ าหน่ายสมาร์ท
โฟนเพิ่มขึ้นมากเนื่องจากการพัฒนาความสามารถของโทรศัพท์มือถือที่แต่ เดิมมีไว้สนทนากัน
เท่านั้นแต่ปัจจุบันผู้ใช้มีกิจกรรมเพิ่มขึ้นจากการใช้งานโทรศัพท์มือถือ  เช่น การเชื่อมต่อเข้าสู่
อินเทอร์เน็ต การเปิดรับข้อมูลข่าวสาร การดูหนังหรือฟังเพลงการเล่มเกมทั้งออนไลน์และออฟไลน์
ทั้งนี้เป็นผลมาจากแอปพลิเคชันบนอุปกรณ์เคลื่อนที่มีการพัฒนาต่อยอดมากขึ้น ทั้งจากค่ายผู้
ให้บริการโทรศัพท์ หรือจากที่บริษัทพัฒนาซอฟต์แวร์หลายบริษัทที่หันมาพัฒนาโปรแกรมบน
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โทรศัพท์มือถือ โดยเชื่อว่าจะมีอัตราการดาวน์โหลดเพื่อใช้งานที่เติบโตอย่างชัดเจนสิ่งส าคัญที่ท าให้
อุปกรณ์ประเภท Smart Device มีมูลค่ามากขึ้นก็คือ ความสามารถและความหลากหลายของแอป
พลิเคชันต่าง ๆ ในประเทศไทยมีแนวโน้มว่า จ านวนการใช้งานผ่าน 15 แอปพลิเคชั่นมีแนวโน้ม
สูงขึ้นเรื่อยๆ ดังนั้นจึงหลีกเลี่ยงไม่ได้ที่ธุรกิจในอนาคตก าลังจะเคลื่อนตัวเข้าสู่นวัตกรรมบนอุปกรณ์ 
Smart Device เหล่านี้แอปพลิเคชันในปัจจุบันนี้มีการใช้กันอย่างแพร่หลาย เพื่อมาสนองความ
ต้องการของมนุษย์ ในทุกๆ ด้านเพื่อให้เกิดความสะดวกรวดเร็ว มีระบบที่ใช้ท างานหลากหลาย เช่น 
ios, Windows Mobile, Android และ BlackBerry OS ดังนั้นแอปพลิเคชั่นจึงถูกเขียนและพัฒนาลง
ในสมาร์ทโฟน Mobile Application, Tablet เหมาะส าหรับธุรกิจและองค์กรต่างๆ ในการเข้าถึงกลุ่ม
คนรุ่นใหม่ รวมถึงขยายการให้บริการผ่านมือถือ สะดวกง่าย ทุกที่ ทุกเวลา การประยุกต์ใช้ เช่น
แอปพลิเคชั่นส าหรับการท่องเที่ยว แอปพลิเคชันส าหรับอสังหาริมทรัพย์ แอปพลิเคชันส าหรับ
ภัตตาคาร แอปพลิเคชันส าหรับการขายสินค้า แอปพลิเคชันส าหรับการศึกษา แอปพลิเคชันเพื่อ
สุขภาพ เป็นต้นApplication จึงเป็นนวัตกรรมที่มีประโยชน์ในธุรกิจเพื่อเป็นช่องทางในการหารายได้ 
และใช้เพื่อสร้างภาพลักษณ์ขององค์กร ปัจจุบันมีการพัฒนาแอปพลิเคชันอย่างต่อเนื่องจึงท าให้
แอปพลิเคชั่นมีอิทธิพลกับชีวิตคนในปัจจุบันมาก แนวโน้มการใช้งานแอปพลิเคชันจึงเพิ่มขึ้นอย่าง
มาก ธุรกิจในอนาคตก าลังเคลื่อนเข้าสู่นวัตกรรมบนอุปกรณ์ Smart Device อุปกรณ์โมบาย จะมี
อัตราถึง 1 ใน 4 จากช่องทางการเข้าถึงทั้งหมด และมีแนวโน้มว่าจะสูงขึ้น (กิตติยา วงศ์นรเศรษฐ์, 
2556) 
  ปัจจัยสู่ความส าเร็จในการท าธุรกิจพัฒนาโมบายแอพพลิเคชั่น ศูนย์วิจัยกสิกรไทย 
มองว่าตลาดพัฒนาโมบายแอพพลิเคชั่นไทยยังมีโอกาสเติบโตได้อีกมาก จากแนวโน้มการเติบโต
ของการใช้อุปกรณ์เคลื่อนท่ีอย่างสมาร์ทโฟนและแท็บเล็ตที่อยู่ในระดับสูง การเข้าถึงอินเทอร์เน็ตบน
อุปกรณ์เคลื่อนท่ีผู้บริโภคไทย รวมถึงการที่มีกลุ่มผู้ประกอบการในธุรกิจต่างๆ โดยเฉพาะกลุ่มธุรกิจ 
SMEs หันมาสนใจพัฒนาโมบายแอพพลิเคชั่นมากขึ้น จึงนับว่าเป็นโอกาสของผู้ประกอบการพัฒนา
โมบายแอพพลิเคชั่นทั้งที่อยู่ในรูปแบบบริษัทพัฒนาซอฟท์แวร์และนักพัฒนาซอฟท์แวร์อิสระ 
อย่างไรก็ตาม ผู้ประกอบการพัฒนาโมบายแอพพลิเคชั่น ควรพิจารณาถึงปัจจัยส าคัญที่จะสามารถ
น าพาธุรกิจให้ประสบความส าเร็จในระยะยาว ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
  ปรับปรุงและพัฒนาแอพพลิเคชั่นอย่างต่อเนื่องตามเทรนด์ในรูปแบบที่สร้างสรรค์และ
แตกต่างเนื่องจากตลาดโมบายแอพพลิเคชั่นทั่วโลกมีการขยายตัวอย่างก้ าวกระโดด โดยมี
ผู้ประกอบการที่เป็นบริษัทพัฒนาซอฟท์แวร์  รวมถึงนักพัฒนาซอฟท์แวร์อิสระ ทั้งในไทยและ
ต่างประเทศเข้ามาในตลาดมากขึ้น ท าให้โมบายแอพพลิเคชั่นในประเภทหนึ่งๆ มีแอพพลิเคชั่นให้
เลือกอย่างมากมาย และแอพพลิเคชั่นเหล่านั้นอาจจะมีลักษณะการใช้งานที่คล้ายคลึงกัน ดังนั้น 
ผู้ประกอบการพัฒนาโมบายแอพพลิเคชั่น จึงควรหม่ันปรับปรุงและพัฒนาแอพพลิเคชั่นของตนเอง
อย่างต่อเนื่อง ด้วยการสร้างรูปแบบของโมบายแอพพลิเคชั่นให้มีจุดเด่น แตกต่าง และแปลกใหม่ 
เพื่อให้สามารถตอบสนองต่อไลฟ์สไตล์ของผู้บริโภคที่เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว  และสามารถ
รักษาฐานลูกค้าเดิมและขยายฐานลูกค้าใหม่ได้ในอนาคต นอกจากนี ้การพัฒนาโมบายแอพพลิเคชั่น
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ส าหรับองค์กรหรือหน่วยงานของรัฐ  และบริษัทเอกชนต่างๆ ผู้ประกอบการพัฒนาโมบาย
แอพพลิเคชั่นควรท าความเข้าใจและพยายามตอบโจทย์ตามความต้องการของผู้ว่าจ้างดังกล่าวด้วย
พัฒนาโมบายแอพพลิเคชั่นให้มีความยืดหยุ่น สามารถรองรับบนระบบปฏิบัติการท่ีหลากหลายได้ 
  ด้วยระบบปฏิบัติการบนอุปกรณ์เคลื่อนที่อย่างสมาร์ทโฟนและแท็บเล็ตที่มีอย่าง
หลากหลาย ผู้ประกอบการพัฒนาโมบายแอพพลิเคชั่นจึงควรพัฒนาโมบายแอพพลิเคชั่นให้มีความ
ยืดหยุ่น และสามารถรองรับกับระบบปฏิบัติการที่แตกต่างกันได้ เพื่อเป็นการขยายฐานลูกค้าให้มาก
ขึ้น 
 4.4 แอปพลิเคชันอาหารคลีนในประเทศไทย 
  แอปพลิเคชันอาหารคลีนในระบบปฏิบัติการ Android ในหมวดสุขภาพและการ
ออกก าลังกายท่ีได้รับความนิยมมีทั้งหมด 9 แอปพลิเคชันมา ได้แก่  
   4.3.1 สูตรอาหารคลีน, Clean Food โดย AppThrillion ได้4.3 คะแนน 
   4.3.2 สูตรอาหารคลีนลดน้ าหนัก 30 วัน โดย AppThrillion ได้ 4 คะแนน 
   4.3.3 สูตรอาหารคลีนโดย danaiapp ได้ 4.3 คะแนน 
   4.3.4 อาหารคลีนเพื่อสุขภาพ โดย pawanponvimon ได้ 4.3 คะแนน 
   4.3.5 สูตรอาหารคลีน โดย pawanponvimon ได้ 4.4 คะแนน 
   4.3.6 รวมเมนูอาหารคลีน โดย Methaporn ได้ 3.5 คะแนน 
   4.3.7 เมนูอาหารคลีนสูตรลดความอ้วน โดย ThanayutSuthamma  
ได้ 3.5 คะแนน 
   4.3.8 สูตรอาหารเพื่อสุขภาพ โดย Dinoxzinc ได้ 4 คะแนน 
   4.3.9 อาหารคลีนเพื่อสุขภาพ โดย pawanponvimon ได้ 4.1 คะแนน 
   สรุปได้ว่า แอปพลิเคชันอาหารคลีนในระบบปฏิบัติการแอนดรอย์ที่ได้รับความ
นิยมโดยใช้คะแนนของการรีวิวมีทั้งหมด 9 แอปพลิเคชัน ทั้งหมดเป็นการเผยแพร่สูตรอาหาร วิธีท า 
วิธีทางอาหารคลีนเพื่อลดน้ าหนักในแต่ละวัน ซึ่งหากท าตามก็จะสามารถลดความอ้วนหรือควบคุม
น้ าหนักได้ 
  แอปพลิเคชันอาหารคลีนในระบบปฏิบัติการ ios ในหมวดสุขภาพและการออก
ก าลังกาย ที่ได้รับความนิยมมีทั้งหมด 4 แอปพลิเคชันมาได้แก่ 
   4.3.1 แคลอรี่ ไดอารี ่โดย Dimo Company Limited ได้ 4.5 คะแนน 
   4.3.2 Indie Dish โดย Darin Suthapong ได้ 4.5 คะแนน 
   4.3.3 DJPoomโดย Tongjai Tangsangaได้ 4.5 คะแนน 
   4.3.4 Kinraideeโดย Digital Mind Co.,Ltd. ได้ 4.5 คะแนน 
 
 



  33 

   สรุปได้ว่า แอปพลิเคชันอาหารคลีนในระบบปฏิบัติการ ios ที่ได้รับความนิยมโดย
ใช้คะแนนของการรีวิวมีทั้งหมด 4 แอปพลิเคชัน มีลูกเล่นหลากหลาย เช่น การสั่งอาหารพร้อมจัดส่ง
การค านวณแคลอรี่ การเลือกเมนูอาหารในแต่ละวัน ร้านอาหารที่อยู่ใกล้เคียงที่สามารถสั่งได้ การ
เลือกร้านอาหารพร้อมวิธีการสั่งซ้ือและติดต่อ 
 
5. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 สิรินธร จียาศักดิ และ ขวัญ อิ่มอมรชัย ได้วิจัยเรื่องแอปพลิเคชันสมุนไพรดูแลสุขภาพบน
ระบบปฏิบัติการแอนดรอยด์ สมุนไพรบ าบัดได้รับความนิยมเพิ่มมากขึ้นในสังคมยุคข่าวสารและ
เทคโนโลยี เนื่องจากคนในปัจจุบันให้ความสนใจดูแลและใส่ใจเรื่องสุขภาพจึงมีความต้องการที่จะ
เข้าถึงข้อมูลเพื่อศึกษาและท าความเข้าใจจากสื่อออนไลน์ต่างๆ เพิ่มมากขึ้น เพื่อเพิ่มช่องทางการ
เข้าถึงข้อมูลด้านสมุนไพรไทย ผู้วิจัยจึงพัฒนาแอปพลิเคชันสมุนไพรดูแลสุขภาพระบบปฏิบัติการ
แอนดรอยด์ซ่ึงประกอบด้วยส่วนของการแนะน าข้อมูลสมุนไพรและส่วนของการจัดกลุ่มการดูแลด้วย
สมุนไพรโดยแบ่งออกเป็นตามช่วงอายุโดยแบ่งเป็น 3 ช่วง พร้อมทั้งศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้
แอปพลิเคชันที่มีต่อความสวยงามในด้านการออกแบบ ด้านข้อมูลแนะน าสมุนไพร ด้านการใช้งาน
ระบบ และความพึงพอใจโดยรวมของแอปพลิเคชัน โดยกลุ่มตัวอย่างส าหรับงานวิจัยครั้งนี้ คือกลุ่ม
คนตทั่วไปที่มีความสนใจเกี่ยวกับกับสมุนไพรหรือคนที่ใช้อุปกรณ์มือถือแอนดรอย์ในชีวิตประจ าวัน
ทั้งเพศชายและเพศหญิงจ านวน 30 คน พบว่ามีความพึงพอใจต่อการใช้งานแอปพลิเคชันส าหรับ
ด้านต่างๆ อยู่ในระดับดี ส่งผลให้ความพึงพอใจต่อการใช้งานโดยรวมของแอปพลิเคชันมีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 4.32 ซึ่งอยู่ในระดับด ี(X=4.32, SD=0.278) 
 พงศ์พัฒน์ ฉายศิริพันธ์ และ ธนัญทร์ ทองจันทร์ ได้วิจัยเรื่องแอปพลิเคชันวางแผน
รับประทานอาหาร ส าหรับผู้ป่วยโรคเบาหวาน กล่าวว่า โรคเบาหวานเกิดจากความผิดปกติในการ
เผาผลาญสารอาหารจ าพวกคาร์โบไฮเดรต, ไขมัน และโปรตีน เนื่องจากการลดลงของอินซูลินมีผล
ให้ระดับน้ าตาลในเลือดอยู่ในระดับสูงตลอดเวลา ท าให้เกิดภาวะแทรกซ้อนเป็นอันตรายต่อชีวิตได้ 
โดยปัญหาของผู้ป่วยคือ ขาดการวางแผนและควบคุมปริมาณอาหารในการรับประทานในแต่ละม้ือ 
ส่งผลท าให้น้ าหนักตัวของผู้ป่วยเพิ่มขึ้น ยิ่งท าให้โรครุนแรงมากขึ้น ดังนั้นเพื่อเป็นการแก้ปัญหาการ
รับประทานอาหารของผู้ป่วยทางผู้วิจัยจึงได้คิดค้นน าเครื่องมือทางเทคโนโลยีสารสนเทศมา
ประยุกต์ใช้เพื่อพัฒนาแอปพลิเคชันส าหรับวางแผนการรับประทานอาหารของผู้ป่วยโรคเบาหวาน
บนระบบปฏิบัติการแอนดรอยด์ช่วยในการประมวลผลสัดส่วนรายการอาหารที่เหมาะสมกับค่า
น้ าตาลของผู้ป่วยในรับประทานอาหารแต่ละม้ือ ช่วยลดอัตราความรุนแรงโรคได้ ผลจากการทดสอบ
แอปพลิเคชันน้ีมีความถูกต้องของการค านวณค่าน้ าตาลที่อยู่ในอาหารท่ีผู้ป่วยรับประทาน 
 อังคณา บุณยะมาน ได้วิจัยการพัฒนาผ่านแอปพลิเคชันแบบหลายช่องทางส้าหรับการลด
น้ าหนักเป็นการพัฒนาด้วยโปรแกรมภาษาพีเฮสพี และมายเอสคิวเอล โดยสามารถเรียกใช้ผ่าน
อุปกรณ์บนระบบปฏิบัติการบนอุปกรณ์เคลื่อนที่แอปพลิเคชันถูกพัฒนาในลักษณะการใช้งาน



  34 

ออนไลน์ โดยวิธีการวิเคราะห์และออกแบบระบบแบบ VModel มาเป็นแนวทางในการพัฒนากลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งน้ีได้แก่ นิสิต คณะวิศวกรรมศาสตร์มหาวิทยาลัยนเรศวร จ้านวน 29 คน 
ผลการวิจัยพบว่า แอปพลิเคชันแบบหลายช่องทางส้าหรับการลดน้ าหนักสามารถใช้งานผ่านอุปกรณ์
เคลื่อนที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผลการวิจัยพบว่า นิสิตใช้แอปพลิเคชันมีความพึงพอใจในการใช้
ผ่านแอปพลิเคชันแบบหลายช่องทางส้าหรับการลดน้ าหนักมีอยู่ในระดับมาก (x = 3.87, S.D = 
0.43) และผลการประเมินความพึงพอใจของผู้เชี่ยวชาญที่ทดลองใช้ผ่านแอปพลิเคชันแบบหลาย
ช่องทางส้าหรับการลดน้ าหนักมีค่าเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก (x = 4.00, S.D = 0.65) 
 ทฤษฎีสีระบบ Color Image ชิเกโนบุ โคบายาชิ (1990:10) กล่าวว่า สีเป็นสัญลักษณ์ที่มี
ความชัดเจนที่สุดในตการแยกองค์ประกอบต่างๆ จากสภาพแวดล้อม สีจึงกลายเป็นองค์ประกอบ
ทางเรขศิลป์ที่มีความส าคัญอย่างมาก โดยระบบสี Color Image ของชิเกโนบุ โคบายาชิ ได้อ้างอิง
จากการศึกษาสีในระบบมันเซลล์ในหนังสือ A Color Notation ซึ่งเป็นหนังสือสีมาตราญานที่ได้รับ
การยอมรับอย่างแพร่หลาย 
 

 
 

ภาพประกอบ 5 ตารางสี Color Image Scale 
 

ที่มา: Shigenobu Kobayashi. (1990). Color Image Scale. p.6. 
 



บทที่ 3 
วิธีการด าเนินการวิจยั 

 
 ในการด าเนินการวิจัย เรื่องศึกษาและพัฒนาแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแล
สุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน มีขั้นตอนการด าเนินงาน ดังนี้ 
 1. การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
 2. การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 3. วิธีการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 5. การจัดกระท าและการวิเคราะห์ข้อมูล 
 6. วิธีการด าเนินงานวิจัย 
  
1. การก าหนดประชากรและการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 
 การศึกษาและพัฒนาแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษา ผู้บริโภค
อาหารคลีนผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตของการวิจัยดังนี้ 
 ประชากร คือ ประชากรวัยท างานที่มีอายุระหว่าง 18-45 ปี ที่อาศัยอยู่ใกรุงเทพมหานคร
แยกตามช่วงอาย ุ(ปี) (เฉพาะผู้มีสัญชาติไทย และมีชื่ออยู่ในทะเบียนบ้าน) ในป ี2558 มาหาค่าเฉลี่ย
ประชากรที่จะใช้ในการวิจัย ดังนี ้
 

อายุ ชาย หญิง รวม 
18 ปี 40,226 39,687 79,913 
11 ปี 40,856 39,886 80,742 
22 ปี 40,836 40,995 81,831 

21 ปี 41,346 38,539 79,885 
22 ปี 44,359 38,606 82,965 
23 ปี 38,876 38,668 77,544 
24 ปี 37,566 37,936 75,502 
25 ปี 36,955 38,062 75,017 
22 ปี 35,538 36,335 71,873 
22 ปี 35,974 36,999 72,973 

2 8 ปี 33,938 35,410 69,348 
2 1 ปี 35,548 37,762 73,310 
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อายุ ชาย หญิง รวม 
30 ปี 37,689 40,376 78,065 
31 ปี 38,316 41,465 79,781 
32 ปี 39,780 43,841 83,621 
33 ปี 40,752 45,876 86,628 
34 ปี 42,210 47,347 89,557 
35 ปี 43,854 49,595 93,449 
36 ปี 44,194 49,704 93,898 
37 ปี 42,493 48,829 91,322 
38 ปี 43,279 50,032 93,311 
39 ปี 43,323 50,198 93,521 
40 ปี 41,628 48,708 90,336 
41 ปี 41,477 48,745 90,222 
42 ปี 40,362 47,551 87,913 
43 ปี 41,982 49,672 91,654 
44 ปี 43,156 51,315 94,471 
45 ปี 42,408 50,443 92,851 

 
            ที่มา: ส านักบริหารการทะเบียน กรมการปกครอง 
ฉะนั้นจ านวนประชากรทั้งหญิง-ชาย ที่มีอายุ 18-45 ปี แยกตามช่วงอายุ (ปี) (เฉพาะผู้มีสัญชาติไทย 
และมีชื่ออยู่ในทะเบียนบ้าน) ในกรุงเทพมหานคร มีทั้งหมด 2,351,503 คน 
 
 กลุ่มตัวอย่าง คือ การเลือกกลุ่มตัวอย่าง โดยค่าประชากรทั้งหมดมี 2,351,523 คน 
ค านวณตัวอย่างประชากรที่ได้จากการดูตารางส าเร็จประเมินค่า เพื่อศึกษาค่าเฉลี่ยประชากรที่น ามา
วิจัย โดยที่ระดับความม่ัน 15% และยอมให้เกิดความคลาดเคลื่อน ในการสุ่ม 5% จะมีกลุ่มตัวอย่าง
ประมาณ 311.13112 คนซึ่งในงานวิจัยครั้งนี้จะเลือกกลุ่มตัวอย่าง 422 คน (Taro Yamane, 1123, 
P.125) 
 
2. การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 ในการศึกษาและพัฒนาแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ
กรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีนผู้วิจัยได้สร้างเครื่องมือที่ใช้ส าหรับการเก็บ และรวบรวม
ข้อมูล เพื่อน ามาประกอบการศึกษาวิจัย โดยมีขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือวิจัยดังนี้ 
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 2.1 สร้างแบบสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญเพื่อสร้างเนื้อหาที่เหมาะสมเกี่ยวกับผู้บริโภค
อาหารคลีน 

  แบบสัมภาษณ์ชุดที่ 1 ใช้เพื่อหาเนื้อหาที่เหมาะสมกับผู้บริโภคอาหารคลีน โดยมี
ผู้เชี่ยวชาญ (ผู้เชี่ยวชาญด้านการดูแลสุขภาพและบริโภคอาหารคลีน ผู้เชี่ยวชาญในด้านพฤติกรรม
ผู้บริโภค) เป็นผู้ตอบแบบสัมภาษณ์จ านวน 2 ท่าน โดยใช้ทฤษฎีแรงจูงใจของมาสโลว์มาเป็นแบบ
สัมภาษณ์ เนื่องจากเป็นแนวคิดที่เป็นสากล และเป็นพื้นฐานพฤติกรรมของความต้องการของมนุษย์
จากระดับต่ าสุดไปสู่ระดับสูงสุด 
  ข้อมูลในการสัมภาษณ์แบ่งออกเป็น 3 ส่วนดังน้ี 
  ส่วนท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ให้สัมภาษณ์ 
  ส่วนท่ี 2 ข้อมูลทั่วไปเกี่ยวกับแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพของผู้บริโภคอาหารคลีน 
  ส่วนท่ี 3 ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 
      เม่ือได้รับข้อมูลตามที่สัมภาษณ์จากผู้เชียวชาญทั้งหมด 3 ส่วนแล้ว ผู้วิจัยด าเนินการ
รวบรวมวิเคราะห์ และสรุปข้อมูล ร่วมกับเอกสารและงานวิจัยที่ได้ท าการศึกษาในขั้นตอนแรก  เพื่อ
น ามาสร้างเป็นผลงานการออกแบบพัฒนาแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษา 
ผู้บริโภคอาหารคลีน 
 
 2.2 สร้างแบบสอบถามผู้เชี่ยวชาญ เพื่อหาแนวทางในการออกแบบแอปพลิเคชัน
สร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีนต้นแบบ 
  แบบสอบถามชุดที่ ใช้เพื่อหา นี ้2รูปแบบและแนวทางในการออกแบบแอปพลิเคชัน
ที่เหมาะสมกับผู้บริโภคอาหารคลีน โดยมีผู้เชี่ยวชาญในด้านการออกแบบและพัฒนาแอปพลิเคชัน 
เป็นผู้ตอบแบบสอบถามจ านวน 3 ท่าน โดยใช้ทฤษฎีการออกแบบเรขศิลป์เป็นแนวทางในการ
สอบถามผู้เชี่ยวชาญ 
  ข้อมูลในการสัมภาษณ์แบ่งออกเป็น ส่วนดังน้ี 4 
  ส่วนท่ี ข้อมูลทั่วไปของผู้ให้สัมภาษณ์ 1 
  ส่วนท่ี ในการดูแลสุขภาพความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับแรงจูงใจ 2 
  ส่วนที่   3แนวทางการพัฒนาและการออกแบบแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการ
ดูแลสุขภาพ กรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน 
  ส่วนท่ี ข้อเสนอแนะและความคิดเห็นเพิ่มเติ 4ม 
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 2.3 สร้างแบบสอบถามความพึงพอใจของกลุ่มตัวอย่าง 
  ในแบบสอบถามชุดที่ 3 นี้ ใช้เพื่อเก็บข้อมูลของบุคคลทั่วไปที่เป็นกลุ่มเป้าหมาย โดย
ก าหนดให้เป็นบุคคลทั่วไปประชากรทั้งหญิง-ชาย ในกรุงเทพมหานครที่มีอายุ 18-45 ปี แยกตาม
ช่วงอาย ุ(ปี) (เฉพาะผู้มีสัญชาติไทย และมีชื่ออยู่ในทะเบียนบ้าน) ในปี 2558 แบบสอบถามแบ่งเป็น 
3 ส่วนดังน้ี 
  ส่วนท่ี 1 ค าถามเกี่ยวกับการบริโภคอาหารคลีนของผู้ตอบแบบสอบถาม 
  ส่วนที่ 2 ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับรูปแบบการใช้งานแอปพลิเคชันสร้าง
แรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน ผู้ตอบแบบสอบถามให้คะแนนตาม
เกณฑ์แบบมาตราส่วนประเมินค่า (Rating Scale) ใช้เกณฑ์การให้คะแนนแบบลิงเกิร์ดสเกล (Likert 
Scale) ด้วยวิธีการก าหนดคะแนนให้ความพึงพอใจที่มากที่สุดเป็นคะแนนที่สูงที่สุด ไล่ไปจนถึงน้อย
ที่สุดดังนี ้
   5  หมายถึง ความต้องการมากที่สุด 
   4  หมายถึง  ความต้องการมาก 
   3  หมายถึง ความต้องการปานกลาง 
   2  หมายถึง ความต้องการน้อย 
   1  หมายถึง ความต้องการน้อยที่สุด 
  โดยแปลเป็นค่าเฉลี่ยน้ าหนักคะแนนเป็น 5 ระดับ ดังนี ้
  ค่าเฉลี่ยระหว่าง   ความหมาย 
   4.51-5.00  ผลการประเมินในระดับดีมาก 
   3.51-4.50  ผลการประเมินในระดับดี 
   2.51-3.50  ผลการประเมินในระดับพอใช้ 
   1.51-2.50  ผลการประเมินในระดับต้องปรับปรุง 
   1.00-1.50  ผลการประเมินในระดับใช้ไม่ได้ 
 ส่วนที่ 3 แนวทางการพัฒนาและการออกแบบแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแล
สุขภาพ กรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน ผู้ตอบแบบสอบถามให้คะแนนตามเกณฑ์แบบมาตราส่วน
ประเมินค่า (Rating Scale) ด้วยวิธีการก าหนดคะแนนเห็นด้วยมากที่สุดเป็นคะแนนที่สูงที่สุด ไล่ไป
จนถึงน้อยที่สุดดังนี้ 
   5 หมายถึง  ความต้องการมากที่สุด 
   4 หมายถึง  ความต้องการมาก 
   3  หมายถึง  ความต้องการปานกลาง 
   2 หมายถึง  ความต้องการน้อย 
   1 หมายถึง  ความต้องการน้อยที่สุด 
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  โดยแปลเป็นค่าเฉลี่ยน้ าหนักคะแนนเป็น 5 ระดับ ดังนี ้
   ค่าเฉลี่ยระหว่าง   ความหมาย 
   4.51-5.00  ผลการประเมินในระดับดีมาก 
   3.51-4.50  ผลการประเมินในระดับดี 
   2.51-3.50  ผลการประเมินในระดับพอใช้ 
   1.51-2.50  ผลการประเมินในระดับต้องปรับปรุง 
   1.00-1.50  ผลการประเมินในระดับใช้ไม่ได ้
  ส่วนท่ี 3 ข้อเสนอแนะและความคิดเห็นเพิ่มเติม 
 
 2.4 สร้างแบบแบบสอบถามความพึงพอใจของผู้เชี่ยวชาญด้านการออกแบบและ
พัฒนาแอปพลิเคชันต่อแบบร่างสัญลักษณ์และแบบร่างแอปพลิเคชัน 

 การค านวณคะแนนเฉลี่ยและค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานมีระดับความเหมาะสม  แปล
ความหมายของคะแนนแบ่งเป็น 5 ระดับ ดังนี ้
  ส่วนท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้เชี่ยวชาญ 
  ส่วนที่ 2 การประเมินรูปแบบของแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ
กรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน ตามล าดับความคิดเห็น 5 ระดับ ดังต่อไปนี้ 
   5 หมายถึง ผลการประเมินในระดับดีมาก 
   4 หมายถึง ผลการประเมินในระดับดี 
   3 หมายถึง ผลการประเมินในระดับพอใช้ 
   2 หมายถึง ผลการประเมินในระดับควรปรับปรุง 
   1 หมายถึง ผลการประเมินในระดับใช้ไม่ได้ 
  ส่วนท่ี 3 ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม  
  
3. วิธีการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 
 ขั้นตอนที่ 1 ผู้วิจัยน าแบบสอบถามทั้ง 4 ชุด ไปตรวจสอบคุณภาพโดยให้ผู้เชี่ยวชาญ
ตรวจสอบและแก้ไข ถ้อยค า ภาษา ความถูกต้องของค าถามในแบบสอบถาม โดยมีผู้เชี่ยวชาญใน
การตรวจสอบ คือ 
  1. รองศาสตราจารย์ ดร.สินีนาถ เลิศไพรวัน 
     ต าแหน่ง ข้าราชการ (เกษียณอายุ) 
     มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 ขั้นตอนที่ 2 ปรับปรุงและแก้ไข ตรวจสอบความถูกต้องและจัดท าเป็นแบบประเมินฉบับ
สมบูรณ์ เพื่อน าไปท าการประเมินตามประเด็นท่ีได้ก าหนดไว้ 
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 ขั้นตอนที่ 3 ผู้เชี่ยวชาญเลือกแบบและรวบรวมข้อเสนอแนะจากผู้เชี่ยวชาญ เพื่อน าไป
ปรับปรุงแก้ไขต้นแบบแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน 
ในขั้นต่อไป 
 โดยผู้วิจัยได้เลือกผู้เชี่ยวชาญเป็นผู้ประเมินแนวทางการออกแบบแอปพลิเคชันสร้าง
แรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน โดยผู้วิจัยได้ท าการสัมภาษณ์ด้วยการ
สอบถามความคิดเห็นในแง่มุมของผู้เชี่ยวชาญในด้านที่ผู้เชี่ยวชาญมีความช านาญเป็นความคิดเห็น
เชิงลึกต่อผลงานต้นแบบของแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภค
อาหารคลีน เพื่อน าแนวคิดไปปรับปรุงพัฒนาการออกแบบ 
  คุณสมบัติของผู้เชี่ยวชาญของงานวิจัยฉบับนี้ 
  ผู้เชี่ยวชาญด้านพฤติกรรมการบริโภค 3 ท่าน ได้แก่ 
  1) รองศาสตราจารย์ ดร.สินีนาถ เลิศไพรวัน 
       หน้าที่การงานในปัจจุบัน : ข้าราชการ (เกษียณอายุ) 
               มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
      ประสบการณ์ท างาน :  32 ปี 
 
  2) ผศ. ดร. วุฒิ สุขเจริญ 
   หน้าที่การงานในปัจจุบัน: ผู้อ านวยการหลักสูตรธุรกิจมหาบัณฑิต 
                สถาบันเทคโนโลยีไทย-ญี่ปุ่น 
       ประสบการณ์ท างาน :  12 ปี 
 
  3) คุณพิชญ์ สัจจชลพันธ์ 
   หน้าที่การงานในปัจจุบัน : พนักงานปฏิบัติการระดับกลาง 
              ส านักงานคณะกรรมการกิจการกระจายเสียง 
          กิจการโทรทัศน์และกิจการโทรคมนาคมแห่งชาติ 
       ประสบการณ์ท างาน:  3 ปี 
 
  ผู้เชี่ยวชาญด้านการดูแลสุขภาพและการบริโภคอาหารคลีน  3 ท่าน ได้แก ่
  1) อาจารย์สง่า ดามาพงษ์ 
       หน้าที่การงานในปัจจุบัน : ที่ปรึกษากรมอนามัย ข้าราชการ (เกษียณอายุ) 
              กระทรวงสาธารณะสุข 
      ประสบการณ์ท างาน :  32 ปี 
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  2) คุณบุญเลิศ กล้าสุขุม 
       หน้าที่การงานในปัจจุบัน : เจ้าของเพจ Daily Clean Food 
       ประสบการณ์ท างาน :  3 ปี 
 
  3) คุณอโณมา คุ๊ก 
   หน้าที่การงานในปัจจุบัน : กรรมการผู้จัดการ 
          MDMC Holdings Co.,Ltd. 
       ประสบการณ์ท างาน :  2 ปี 
 
  ผู้เชี่ยวชาญด้านการออกแบบและพัฒนาแอปพลิเคชัน 3 ท่าน ได้แก ่
  1) คุณดาริน สุทธพงษ์ 
       หน้าที่การงานในปัจจุบัน : กรรมการผู้จัดการ 
          บริษัท Indie Dish จ ากัด 
          (แอปพลิเคชัน Indie Dish) 
      ประสบการณ์ท างาน :  12 ปี 
 
  2) คุณสิทธิพร อันทะวงษา 
       หน้าที่การงานในปัจจุบัน : UX/UI Manager 
          บริษัท DF Market Place จ ากัด 
      ประสบการณ์ท างาน :  12 ปี 
 
  3) คุณจิรัฏฐ์ กิจเลิศพรไพโรจน์ 
      หน้าที่การงานในปัจจุบัน : Technical Consultant 
          บริษัท Odd-e Thailand จ ากัด 
      ประสบการณ์ท างาน :  2 ปี 
  
4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
  ผู้วิจัยได้ศึกษาและท าการเก็บรวบรวมข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาและพัฒนาแอป
พลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษา ผู้บริโภคอาหารคลีน โดยเก็บข้อมูลที่มีความ
เกี่ยวเนื่องกับการวิจัยครั้งน้ี โดยแบ่งเป็น 2 ลักษณะ คือ 
  4.1 ข้อมูลปฐมภูมิ (Primary data) เป็นการเก็บข้อมูลภาคสนามโดยใช้เครื่องมือการ
วิจัย ได้แก่การสัมภาษณ์ แบบสอบถาม รวบรวมข้อมูลทั้งหมด เพื่อน าไปวิเคราะห์ 
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  4.2 ข้อมูลทุติยภูมิ (Secondary data) เป็นการเก็บข้อมูลจากเอกสารและงานวิจัยทั้ง
ในรูปแบบของต ารา หนังสือ เอกสารทางวิชาการ งานวิจัย สื่อออนไลน์บนเว็บไซต์ รวมไปถึง
การศึกษาจากแอปพลิเคชันบนมือถือในด้านที่ใกล้เคียงและเกี่ยวข้อง โดยได้น าข้อมูลทั้งหมดมา
รวบรวมไว้ในบทที่ 2 ของงานวิจัยน้ี เพื่อใช้เป็นแนวทางในการสร้างงานวิจัย และเป็นแหล่งอ้างอิงใน
งานวิจัยฉบับน้ี 
 
5. การจัดท าข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 
 การจัดกระท าและการวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ เป็นการน าข้อมูลปฐมภูมิ และข้อมูล
ทุติยภูมิมารวบรวมไว้ด้วยกัน เพื่อวิเคราะห์ตามจุดมุ่งหมายให้เป็นไปตามประเด็นและอยู่ภายใน
ขอบเขตของการวิจัย โดยมีขั้นตอนดังน้ี 
  1. วิเคราะห์ข้อมูลปฐมภูมิและน าข้อสรุปไปประเมินผลโดยการปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ 
  2. วิเคราะห์ข้อมูลทุติยภูมิและน าข้อสรุปที่ได้ไปใช้ในการออกแบบและพัฒนารูปแบบ
ของแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน 
  3. วิเคราะห์หารูปแบบที่เหมาะสมในการออกแบบและพัฒนารูปแบบโดยใช้ผลจาก
การวิเคราะห์ข้อมูลและเก็บรวบรวมข้อมูลทั้งหมด 
  4. ท าแบบร่างเพื่อให้กลุ่มเป้าหมายผู้ใช้งานได้เลือกแบบ เพื่อเสนอแนะแนวทางการ
ปรับปรุงแก้ไข เพื่อน าไปสู่การสร้างแบบร่างในขั้นตอนต่อไป 
  5. น าผลการประเมินจากแบบสอบถามมาปรับปรุงแก้ไขแบบร่างตามข้อเสนอแนะและ
แนวทางในความคิดเห็นของผู้ใช้งาน 
  2. น าแบบร่างที่ผ่านปรับปรุงแก้ไขใกล้เคียงกับแอปพลิเคชันจริงให้ผู้เชี่ยวชาญ
ตรวจสอบเพื่อเลือกแบบที่ดีที่สุด 
  2. ประเมินผลและเลือกแบบที่ดีที่สุดไปผลิตเป็นแอปพลิเคชันจริงและท าการสนทนา
กลุ่ม (Focus Group) จากการใช้งานแอปพลิคชัน 
 
6. วิธีการด าเนินงานวจิัย 
 ผู้วิจัยได้รวบรวมผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั้งหมดในด้านต่าง  ๆ น ามาสรุปเพื่อท าการ
ออกแบบตามกระบวนการที่ได้ศึกษามา โดยมีขั้นตอนดังน้ี 
  ขั้นตอนที่ 1 น าข้อมูลที่ได้เก็บรวบรวมและการศึกษาแอปพลิเคชันที่เกี่ยวกับการดูแล
สุขภาพในประเทศไทยมาวิเคราะห์ เพื่อวางแผนโครงร่างของแอปพลิเคชัน ทั้งในด้านของแบบร่าง
ลักษณะทางเรขนศิลป์ของแอปพลิเคชัน วางแผนการน าเสนอข้อมูล การล าดับของข้อมูลรวมถึงการ
วางอินเตอร์แอคทีฟที่เหมาะสม ทั้งหมดอยู่ในรูปแบบของแบบร่าง (Sketch Design) จ านวน 3 แบบ 
แบ่งเป็น 3 ลักษณะที่แตกต่างกัน 
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  ขั้นตอนที่ 2 เม่ือได้แบบร่างที่เลือกมากที่สุด น ามาปรับปรุงพัฒนาจนได้แบบที่
เหมาะสมจ านวน 2 แบบแล้ว จึงน ามาปรับปรุงสร้างเป็นต้นแบบบนหน้าจอคอมพิวเตอร์ 
  ขั้นตอนที่ 3 น าแบบต้นแบบให้ผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบประเมินผล รับฟังความคิดเห็น
ข้อแนะน าปรับปรุงจากผู้เชี่ยวชาญ 
  ขั้นตอนที่ 4 น าข้อสรุปจากการประเมินผลโดยผู้เชี่ยวชาญมาปรับปรุงแก้ไข พัฒนา
แบบให้มีความสมบูรณ์มากที่สุด 
  ขั้นตอนที่ 5 น าแบบแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษา
ผู้บริโภคอาหารคลีนที่สมบูรณ์ที่สุดขึ้นเผยแพร่ในรูปแบบของแอปพลิเคชันที่ใช้ฟรี  และท าการ
สนทนากลุ่ม (Focus Group) จากการใช้งานแอปพลิคชันจริง เพื่อวิเคราะห์สรุปผลและหา
ข้อเสนอแนะ 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การจัดกระท าและการวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ เป็นการน าข้อมูลปฐมภูมิและข้อมูล
ทุติยภูมิมารวบรวมไว้ด้วยกัน เพื่อวิเคราะห์ตามจุดมุ่งหมายให้เป็นไปตามประเด็นและอยู่ภายใน
ขอบเขตของการวิจัย โดยผู้วิจัยได้ออกแบบการวิจัย เป็น 7 ขัน้ตอนดังน้ี  
  1. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลปฐมภูมิและน าข้อสรุปไปประเมินผลโดยการปรึกษา
ผู้เชี่ยวชาญ 
  2. ผลการวิเคราะห์การออกแบบและพัฒนารูปแบบของแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจใน
การดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน 
  3. ผลการวิเคราะห์หารูปแบบที่เหมาะสมในการออกแบบและพัฒนารูปแบบโดยใช้ผล
จากการวิเคราะห์ข้อมูลและเก็บรวบรวมข้อมูลทั้งหมด 
  4. ผลการวิเคราะห์แบบสอบถามจากกลุ่มเป้าหมายผู้ใช้งานได้เลือกแบบ เพื่อ
เสนอแนะแนวทางการปรับปรุงแก้ไข เพื่อน าไปสู่การสร้างแบบร่างในขั้นตอนต่อไป 
  5. ผลประเมินจากแบบสอบถามเกี่ยวกับสัญลักษณ์และรูปแบบแอปพลิเคชัน 
  6. ผลจากการพัฒนาแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษา
ผู้บริโภคอาหารคลีน 
  7. ผลการประเมินการสนทนากลุ่ม (Focus Group) จากการใช้งานแอปพลิคชันจริง 
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1. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลปฐมภูมิและน าข้อสรุปไปประเมินผลโดยการสัมภาษณ์
ผู้เช่ียวชาญ 
 
ตาราง 2 ผลการวิเคราะห์การสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญด้านการดูแลสุขภาพและการบริโภคอาหารคลีน  
      เกี่ยวกับแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพของผู้บริโภคอาหารคลีน 
 

ผู้เชี่ยวชาญด้านการดูแลสุขภาพและการบริโภคอาหารคลีน 

ข้อค าถาม คุณบุญเลิศ กล้าสุขุม 
อาจารย์สง่า ดามา

พงษ์ 
คุณเมจิ อโณมา 

คุ๊ก 
 .1ท่านมีความคิดเห็น
อย่างไรในการสร้าง
แรงจูงใจให้คนหันมา 

วัตถุประสงค์ - 
วิทีการรับประทาน -
 อาหารคลีน(ท าไม,  

 -ประวัติความเป็นมา
ของอาหารคลีน 
สาเหตุของการ - 

-ความหมาย
ของอาหาร
คลีน 

รับประทานอาหารคลีน 
และคิดว่ามีแรงจูงใจ
ใดบ้างในการใส่ใจ
สุขภาพ 

สาเหตุ) รับประทานอาหาร
คลีน ท าไม? 

 -ประโยชน์ของ
หารรับประทาน
อาหารคลีน 
โภชนาการ -
อาหารคลีน 
วิทีการดูแล -
 สุขภาพ(การนอน
, การกิน, การออก
ก าลังกาย) 

2. ท่านคิดว่าแนวโน้ม
และปัจจัยใดที่กระตุ้น
ให้คนหันมาดูแล
สุขภาพด้วยการ
รับประทานอาหารคลีน 

 การประชาสัมพันท์ -
 การรณรงค์(ภาครัฐ, 
เอกชน, โซเชียล) 
 ปัจจัยเร่ือง -(อายุ, 
เทรนดารา, โรคภัยไข้
เจ็บ) 
 

 การประชาสัมพันท์ -
 การรณรงค์(ภาครัฐ, 
เอกชน, โซเชียล) 
เทคนิควิทีการใน -
การรับประทาน
อาหารคลีน 
การออกก าลังกาย - 
การรับประทาน -
อาหารคลีนแบบ
เมนูไทย ไทยไ 

 ปัจจัยทาง -
(โรคภัยไข้เจ็บ, 
อายุ, ชีวิต, 
ครอบครัว, สังคม) 
- การ
ประชาสัมพันท์การ
ให้ความรู้ของการ
ดูแลสุขภาพ 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

ผู้เชี่ยวชาญด้านการดูแลสุขภาพและการบริโภคอาหารคลีน 

3. ท่านมีความเห็น
อย่างไรเกี่ยวกับ
องค์ประกอบและการ
ออกแบบแอพพลิเคชั่น 
เพื่อสร้างแรงจูงใจให้
คนหันมาดูแลสุขภาพ 

ด้านการออกแบบ 
สีเขียว ทรรมชาติ - 
ดูสะอาด - 

ด้านการออกแบบ 
รูปจริง - 
กรา้ดกช่วยได้นิด -
หน่อย 

ด้านการออกแบบ 
 รูปถ่าย -
 เมนูอาหาร
บรรยากาศของ
สถานท่ีออกก าลัง
กาย 

ด้านเนื้อหาและ
้ังก์ชั่น 
ร้านอาหารคลีน - 
ข่าวสารรายวัน - 
วิทีลดความอ้วน - 

ด้านเนื้อหาและ
้ังก์ชั่น 
การสื่อสารออกมา -
เป็นภาษาง่ายไ 
องค์ความรู้เร่ือง - 

ด้านเนื้อหาและ
้ังชั่น 
 -ความรู้ท่ัวไปของ
งานวิจัยท่ี
เกี่ยวข้องเกี่ยวกับ 

 ง่ายไ ด้วยตนเอง 
ความรู้ท่ัวไป - 

โภชนาการอาหาร
คลีน 

การดูแลสุขภาพ 
การค านวน -
แคลอรี่เบื้องต้น 
สถานท่ีออก -
ก าลังกายใกล้เคียง 
- ร้านอาหาร
ใกล้เคียง 
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ตาราง 2 (ต่อ) 
 

ผู้เชี่ยวชาญด้านการดูแลสุขภาพและการบริโภคอาหารคลีน 

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม ร้านอาหารคลีน - 
เมนู - 
ราคา - 
วัตถุดิบ - 
การสั่งซื้อ - 
วิทีท าอาหารคลีน - 
เมนูใหม่ - 
การประชาสัมพันท์ - 

วัตถุดิบ - 
เมนูอาหารคลีนแบบ -
ไทย 
ราคา - 
วิทีท า - 
 

 การปิิบัติทรรม -
นั่งสมาทิ 
โปรแกรมการกิน -
คลีนกับโรคที่คุณ
เป็น 
วิทีการ -
ปรับเปลี่ยนการ
รับประทานอาหาร
 เค็ม ของตัวเอง
การ หวาน มัน
ตวงเครื่องปรุงและ
วัตถุดิบ 
การออกก าลัง -
การเผาผลาญ การ
แคลอรี ่
สินค้าเพื่อ -
สุขภาพ 
การพบจิตแพทย์ - 
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ตาราง 3 ผลการวิเคราห์แบบสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญด้านพฤติกรรมผู้บริโภคเกี่ยวกับแรงจูงใจในการ 
     ดูแลสุขภาพของผู้บริโภคอาหารคลีน 
 

ผู้เชี่ยวชาญด้านพฤติกรรมผู้บริโภค 

ข้อค าถาม 
รศ.ดร.สินีนาถ เลิศ

ไพรวัน 
คุณพิชญ์ สัจจชลพันท์ 

ผศ. ดร. วุฒิ สุข
เจริญ 

1. ท่านมีความคิดเห็น
อย่างไรในการสร้าง
แรงจูงใจให้คนหันมา
รับประทานอาหารคลีน 
และคิดว่ามีแรงจูงใจ
ใดบ้างในการใส่ใจ
สุขภาพ 

- วัตถุประสงค์ของ
การรับประทาน
อาหารคลีน 
- ความหมายของ
อาหารคลีน 
- ความรู้ค าแนะน า
เกี่ยวกับการ
รับประทานอาหาร
คลีน 
- การประชาสัมพันท์ 
- ข้อมูลข่าวสาร
เกี่ยวกับโรคภัยไข้เจ็บ 
- ข่าวสารรายวัน 

- ความสะดวกของ
การหาซื้ออาหารคลีน 
- ราคาไม่
สมเหตุสมผลกับ
วัตถุดิบ 
- การท าอาหารคลี
นด้วยตนเอง 
- ประโยชน์ของการ
รับประทานอาหาร
คลีน 
- สารอาหารท่ีเป็น
ประโยชน์ในแต่ละ
เมนู 
- เมนูลดโรค 
- วัตถุประสงค์ของ
การรับประทาน
อาหารคลีน 
- การเริ่มต้นการ
รับประทานอาหาร
คลีน 

- วัตถุประสงค์ของ
การรับประทาน
อาหารคลีน 
- ประโยชน์ที่ได้
จากการ
รับประทานอาหาร
คลีน 

2. ท่านคิดว่าแนวโน้ม
และปัจจัยใดที่กระตุ้นให้
คนหันมาดูแลสุขภาพ
ด้วยการรับประทาน 

- การออกก าลังกาย 
- การประชาสัมพันท์ 
การรณรงค์ (ภาครัฐ, 
เอกชน, โซเชียล)  
- วัตถุดิบ 
- ข้อความ บทความ
เกี่ยวกับการ 

- การออกก าลังกาย 
- การวิเคราะห์
ร่างกายกับการ
บริโภคอาหาร 
- การวัดสรรถภาพ
ร่างกาย การค านวน
แคลอรี ่

- การหาซื้ออาหาร
คลีน 
- การท าอาหาร
คลีนด้วยตคนเอง 
- ราคา 
- รสชาติ 
- เมนู 
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ตาราง 3 (ต่อ) 
 

ข้อค าถาม 
รศ.ดร.สินีนาถ เลิศไพร

วัน 
คุณพิชญ์ สัจจชลพันท์ 

ผศ. ดร. วุฒิ สุข
เจริญ 

อาหารคลีน รับประทานอาหาร - การประชาสัมพันท์ 
การรณรงค์ (ภาครัฐ, 
เอกชน, โซเชียล) 

- ปัญหาสุขภาพ 
- รายได้ 

3. ท่านมีความเห็น
อย่างไรเกี่ยวกับ
องค์ประกอบและการ
ออกแบบ
แอพพลิเคชั่น เพื่อ
สร้างแรงจูงใจให้คน
หันมาดูแลสุขภาพ 

ด้านการออกแบบ 
- การ์ตูนหรือรูปร่าง 
สัญลักษณ ์
- ทันสมัย สะอาด สี
ไม่ใช่ประเด็นส าคัญ 
- รูปลักษณ์ของแอป
พลิเคชัน 

ด้านการออกแบบ 
- สีทรรมชาติ ขาว 
เขียว น้ าตาล ผักสดไ 
พื้นหลังสีเขียว 

ด้านการออกแบบ 
- มีความแตกต่าง
จากแอปพลิเคชั่น
การดูแลสุขภาพ
ในปัจจุบัน 
- สี้้า สีเขียว 
- เข้าถึงง่าย ใช้
งานง่าย 

ด้านเนื้อหาและ้ังก์ชั่น 
- มีบริการเสริม 
- เกมส์ 
- ประชาสัมพันท์
แอพพลิเคชั่นสร้าง
แรงจูงใจในการดูแล
สุขภาพ ด้วยการ
บริโภคอาหารคลีน 
- แบบสอบถามถึง
เป้าหมายของการ
รับประทานอาหารคลีน 

ด้านเนื้อหาและ้ังก์ชั่น 
- Live Function Real 
Time 
- เกมส์มีรางวัล 
- Presenter ที่ไม่ใช่
ดารา 
- บาร์โค้ด หรือ RFID 
ของสารอาหารใน 1 
เสิร้ ์

ด้านเนื้อหาและ
้ังชั่น 
- บันทึกข้อมูล
ของผู้ใช้ 

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม -  - - 
  
 จากผลการวิเคราะห์ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญด้านการดูแลสุขภาพและการ
บริโภคอาหารคลีนทั้งหมด 3 คนคือ คุณอโณมา คุ๊ก คุณบุญเลิศ กล้าสุขุม และอาจารย์สง่า ดามา
พงษ์ และการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญด้านพฤติกรรมผู้บริโภคทั้งหมด 3 คน คือ ผศ. ดร.วุฒิ สุขเจริญ 
คุณพิชญ์ สัจจชลพันท์ และ รศ. ดร.สินีนาถ เสิศไพรวัน ผู้วิจัยได้ท าการรวบรวมข้อมูลที่จะสามารถ
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น ามาเป็นเนื้อหาในแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน 
ได้ดังนี ้
 1. ข้อมูลเบื้องต้นเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพที่ถูกต้อง 
 2. หลักการรับประทานอาหารคลีน 
 3. ส่วนส าคัญของการดูแลสุขภาพด้วยวิทีต่าง ไ 
 4. การหาซ้ืออาหาร 
 5. การท าอาหารคลีนด้วยตนเอง 
 6. การค านวณแคลอรี่ 
 7. ผลที่ได้จากการรับประทานอาหารคลีน 
 8. ตัวอย่างบุคคลที่น่าสนใจท่ีประสบความส าเร็จพร้อมค าแนะน าและวิทีการ 
 9. กิจกรรมที่ส่งเสริมการดูแลสุขภาพของกลุ่มคนที่รักสุขภาพและรับประทานอาหารคลีน 
 
 จากการวิเคราะห์เนื้อหาที่ได้จากการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญด้านพฤติกรรมผู้บริ โภค และ
ด้านการดูแลสุขภาพและบริโภคอาหารคลีน ผู้วิจัยได้สรุปเป็นแผนภาพแสดงล าดับขั้นตอนการ
ท างานของแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน  มาเป็น
เครื่องมือใช้การรวบรวมจัดล าดับความคิด เพื่อให้เห็นขั้นตอนการท างานของแอปพลิเคชันที่ชัดเจน 
โดยสัญลักษณ์ผังงาน (Flowchart) ดังนี ้
 

 
 
ภาพประกอบ 6 แผนภาพแสดงล าดับขั้นตอนการท างานของแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแล 
       สุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน 

 
       ที่มา: ภาพวาดจากผู้เชี่ยวชาญ 
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2. ผลการวิเคราะห์การออกแบบและพัฒนารูปแบบของแอปพลิเคชันสร้าแรงจูงใจ
ในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน 
  ในแบบสอบถามชุดที่ 2เป็นการวิเคราะห์แบบประเมินที่ได้จากผู้เชี่ยวชาญด้านการ
พัฒนาและออกแบบแอปพลิเคชัน3ท่าน เพื่อหาระดับความคิดเห็นเกี่ยวกับแนวทางการออกแบบ
แอปพลิเคชัน โดยเลือกค าตอบที่มีค่าเฉลี่ย 4.51-5.00 ซึ่งอยู่ในระดับความคิดเห็นที่มากที่สุด ได้ผล
การวิเคราะห์ดังน้ี 
 
ตาราง 4 รูปแบบการใช้งานแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภค 
      อาหารคลีน 
 

รายการ ค่าเฉลี่ย ค่า SD 
1. ท่านคิดว่าแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีนควร
ให้ประโยชน์แก่ท่านด้านใดบ้าง 
   - ข้อแนะน าเบื้องต้นเกี่ยวกับอาหารคลีนที่น่าสนใจและเมนูใหม่ไ 
   - เครื่องมือที่ชักจูงให้คนหันมารับประทานอาหารคลีน 
   - มีแผนท่ีบอกต าแหน่งร้านค้าที่ใกล้และสะดวกในการเลือกซื้อ 
   - เชื่อมต่อไปยังกลุ่มคนอื่นไ เช่น facebook, instagram, twitter เป็น
ต้น 
   - มีช่องทางให้ค าแนะน าหรือปัญหาสงสัยในการรับประทานอาหาร
คลีน 

4.33 
2.67 
3.75 
1.33 

 
2.00 

0.58 
0.58 
1.89 
0.58 

 
1.00 

2. ท่านต้องการทราบข้อมูลเกี่ยวกับอาหารคลีนด้านใดบ้างในแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการ
ดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน 
   - ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพทั้งรีวิวและข้อมูลที่เกี่ยวข้อง 
   - แผนที่และเส้นทางเพื่อไปยังแหล่งการหาวัตถุดิบในการเลือกซื้อ 
   - ความคิดเห็นของผู้บริโภคท่านอื่นไ 
   - แนวทางการรับประทานอาหารคลีนหรือจุดประสงค์ของการ
รับประทานอาหารคลีนที่ตรงกับความสนใจและช่ืนชอบส่วนตัว 
   - กิจกรรมที่น่าสนใจเกี่ยวกับกลุ่มคนที่รับประทานอาหารคลีน 

4.33 
2.67 
2.50 
4.33 

 
1.00 

1.15 
1.15 
0.58 
0.58 

 
0.00 

3. ท่านต้องการได้เคล็ดลับของการดูแลสุขภาพในรูปแบบใดบ้างในแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจ
ในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน 
   - บทความรีวิวเชิงสร้างสรรค์ 
   - กิจกรรม เกมส์ การค านวณแคลอรี่เกี่ยวกับการวัดผลจากการ
รับประทานอาหารคลีน 

1.67 
2.00 

 

0.58 
1.00 

 



  52 

ตาราง 4 ต่อ 
 

รายการ ค่าเฉลี่ย ค่า SD 
   - ตัวอย่างบุคคลที่น่าสนใจที่รับประทานอาหารคลีนแล้วประสบ
ความส าเร็จ 
   - ภาพถ่ายเมนูที่น่าสนใจ 
   - ความคิดเห็นของผู้บริโภคอาหารคลีนท่านอื่นไ 

4.25 
 

4.33 
2.33 

0.96 
 

0.58 
1.15 

4. การเชื่อมต่อระหว่างสื่อสังคมออนไลน์และแอปพลิเคชันแบบใดที่จะท าให้ท่านสนใจร่วม
แลกเปลี่ยนความคิดเห็น เกี่ยวกับประสบการณ์การรับประทานอาหารคลีน 
- เชื่อมต่อได้ง่ายกับสื่อสังคมออนไลน์ที่มีผู้ใช้เป็นจ านวนมาก 
- แสดงพิกัดที่อยู่ของผู้บริโภคอาหารคลีน เพื่อส ารวจแหล่งหาซ้ือวัตถุดิบ
ที่น่าสนใจ 
- ถ่ายภาพอาหารหรือรูปร่างที่สมส่วนจากการรรับประทานอาหารคลีน
เพื่อแสดงให้เพื่อนในสื่อออนไลน์ดูได้ 
- ให้ผู้ใช้สนทนาแลกเปลี่ยนประสบการณ์ระหว่างผู้ใช้แอปพลิเคชัน
เดียวกัน 
- ผู้ใช้มีส่วนร่วมในการเขียนรีวิวอาหารคลีนเพื่อแนะน าหรือแสดงความ
คิดเห็นในแอปพลิเคชันได้ 

4.33 
2.00 

 
2.75 

 
1.67 
4.67 

0.58 
1.00 

 
1.26 

 
0.58 
0.58 

 

5. สิ่งส าคัญมากที่สุดที่ทานคิดว่าเมื่อเปดดแอปพลิเคชันมาแล้ว จะพบหน้านี้เป็นส่วนแรกและมี
การใช้งานมากที่สุด 
   - แสดงร้านค้าและเมนูแนะน าล่าสุด 
   - พิกัดแสดงร้านอาหารคลีนใกล้เคียง 
   - ล าดับร้านอาหารคลีนที่ได้รับความนิยม 
   - โปรไ้ล์ส่วนตัวระบุตัวตนเป้าหมายและคะแนนนิยม 
   - กิจกรรม เกมส์ การค านวณแคลอรี่เกี่ยวกับการวัดผลจากการ
รับประทานอาหารคลีนระหว่างผู้ใช้แอพพลิเคชันเดียวกัน 

4.67 
4.33 
3.25 
2.00 
1.33 

0.58 
0.58 
1.26 
1.00 
0.58 

 
6. ลักษณะรูปแบบกรา้ดกแบบใดต่อไปนี้ท่ีท่านช่ืนชอบและคิดว่าเหมาะสมกับแอปพลิเคชัน
สร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน 
   - กรา้ดกสีสันสดใส มีการใช้คาแรคเตอร์ตัวการ์ตูน 
   - กรา้ดกเรียบง่าย ใช้สีสบายตา 
   - กรา้ดกซับซ้อนแสดงรายละเอียด 
   - กรา้ดกแสดงภาพเสมือนจริง 
   - กรา้ดกแสดงภาพถ่ายท่ีสวยงาม 

1.67 
4.33 
1.25 
3.00 
4.67 

0.58 
0.58 
0.50 
0.00 
0.58 
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 ผลการวิเคราะห์แบบสอบถามด้านรูปแบบและ้ังก์ชั่นการใช้งานที่เหมาะสมในแอปพลิเค
ชันโดยผู้เชี่ยวชาญที่มีระดับความคิดเห็นดีถึงดีมาก ที่มีค่าเฉลี่ยตั้งแต่ 3.51-4.50 และ 4.51-5.0 คือ 
 1. แอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีนควรให้
ประโยชน์เกี่ยวกับข้อแนะน าเบื้องต้นเกี่ยวกับอาหารคลีนที่น่าสนใจและเมนูใหม่ ไ มีแผนที่บอก
ต าแหน่งร้านค้าที่ใกล้และสะดวกในการเลือกซื้อ 
 2. อาหารคลีนในแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหาร
คลีนควรมีข้อมูลเกี่ยวกับแนวทางการรับประทานอาหารคลีนหรือจุดประสงค์ของการรับประทาน
อาหารคลีนท่ีตรงกับความสนใจและชื่นชอบส่วนตัว และความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพทั้ง
รีวิวและข้อมูลที่เกี่ยวข้อง 
 3. เคล็ดลับของการดูแลสุขภาพในรูปแบบภาพถ่ายเมนูท่ีน่าสนใจตัวอย่างบุคคลที่น่าสนใจ
ที่รับประทานอาหารคลีนแล้วประสบความส าเร็จจะช่วยสร้างแรงจูงใจในการบริโภคอาหารคลีนได้ 
 4. การเชื่อมต่อระหว่างสื่อสังคมออนไลน์และแอปพลิเคชัน โดยผู้ใช้มีส่วนร่วมในการเขียน
รีวิวอาหารคลีนเพื่อแนะน าหรือแสดงความคิดเห็นในแอปพลิเคชันได้  และเชื่อมต่อได้ง่ายกับสื่อ
สังคมออนไลน์ที่มีผู้ใช้เป็นจ านวนมาก 
 5. ส่วนแรกที่ผู้ใช้จะเห็นเป็นส่วนแรกเมื่อเปดดเข้าไปใช้งานแอปพลิเคชันคือ ร้านค้าและเมนู
แนะน าล่าสุด และพิกัดแสดงร้านอาหารคลีนใกล้เคียง 
 6. ลักษณะรูปแบบกรา้ดกแสดงภาพถ่ายสวยงามเรียบง่าย ใช้สีสบายตาเหมาะสมกับแอป
พลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน 
 
ตาราง 5 แนวทางการออกแบบแอปพลิเคชันอาหารคลีน 
 

ค าถามเพื่อเป็นแนวทางการ
ออกแบบแอปพลิเคชันอาหารคลีน 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

คะแนน
เฉลี่ย 

1. การมีแอปพลิเคชันที่เกี่ยวกับอาหาร
คลีนมีส่วน 
สร้างแรงจูงใจในดูแลสุขภาพหรือไม่ 

1 2    4.33 

2. แอปพลิเคชันบนสมาร์ทโ้นมีความ
เหมาะสมต่อการใช้งานในปัจจุบัน 

2 1    4.66 

3. สีของแอปพลิเคชันในแต่ละหน้าของ
เนื้อหาที่ควรใช้ในแอปพลิเคชันสร้าง
แรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ 
    3.1  
 

 
 
 
2 

 
 
 
1 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

  
 
 

4.67 
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ตาราง 5 (ต่อ) 
 

ค าถามเพื่อเป็นแนวทางการ
ออกแบบแอปพลิเคชันอาหารคลีน 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

คะแนน
เฉลี่ย 

    3.2 
 
    3.3    
 
    3.4 
 

 1 
 
1 
 
1 

1 
 
1 
 
2 

1 
 
1 
 

 3.00 
 

3.00 
 

3.33 

4. ชนิดของตัวอักษรภาษาไทยที่เหมาะ 
สมกับหัวเรื่องและในทุกส่วนของแอป
พลิเคชัน 
4.1 แบบมีหัว 
 
4.2 แบบหัวตัด 
 
4.3 แบบลายมือ   
 

 
 
 
 
 
1 

 
 
 
2 
 
2 
 

 
 
 
1 
 
 
 
2 

 
 
 
 
 
 
 
1 

  
 
 

3.67 
 

4.33 
 

2.67 

5.ประเภทของสัญญาลักษณ์ (Icon) บน
หน้า Application Screen ควรเป็นแบบ
ใด 
5.1 รูปเชิงสัญลักษณ์ 
 
 
 
5.2 รูปเสมือนจริง 
 
 
 
5.3 สัญรูปแบบลายเส้นหรือการ์ตูน 
 
 
 

 
 
 
2 

 
 
 
1 
 
 
 
 
 
 
 
1 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
1 
 
 
 
2 

 
 
 
 
 
 
 
2 

  
 
 

4.67 
 
 
 

2.33 
 
 
 

3.33 
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ตาราง 5 (ต่อ) 
 

ค าถามเพื่อเป็นแนวทางการ
ออกแบบแอปพลิเคชันอาหารคลีน 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

คะแนน
เฉลี่ย 

6. หน้าเมนูหลักของแอปพลิเคชันเม่ือ
กดเข้าไปใช ้
6.1 การจัดวาง 
แบบที ่1 
 
 
 
 
 
6.2 การจัดวาง 
แบบที ่2  
 
 
 
 
 
6.3 การจัดวาง 
แบบที ่3 
 
 
 
 
 

  
 
1 
 
 
 
 
 
 
2 
 
 
 
 
 
 
1 

 
 
1 
 
 
 
 
 
 
1 
 
 
 
 
 
 
2 

 
 
1 

  
3.00 

 
 
 
 
 
 
 

3.67 
 
 
 
 
 
 

3.33 

7.หน้าข่าวสารของแอปพลิเคชันเม่ือกด
เข้าไปใช้ 
7.1 การจัดวาง 
แบบที ่1 
 
 
 

 
 
2 
 

 
 
1 
 

    
 

4.67 
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ตาราง 5 (ต่อ) 
 

ค าถามเพื่อเป็นแนวทางการ
ออกแบบแอปพลิเคชันอาหารคลีน 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

คะแนน
เฉลี่ย 

7.2 การจัดวาง 
แบบที ่2 
 
 
 
 
 
7.3 การจัดวาง 
แบบที ่3 
 
 
 
 
 

 2 
 
 
 
 
 
 
1 

1 
 

 
 
 
 
 
 
 
1 

 
 
 
 
 
 
 
1 

3.67 
 
 
 
 
 
 

2.33 

8. หน้าเกี่ยวกับฉันหรือข้อมูลผู้ใช้งาน
ของแอปพลิเคชันเม่ือกดเข้าไปใช้ 
8.1 การจัดวาง 
แบบที ่1 
 
 
 
 
 
8.2 การจัดวาง 
แบบที ่2 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
1 

 
 
1 
 
 
 
 
 
 
2 

 
 
1 

  
 
1 

 
 

2.67 
 
 
 
 
 
 

4.33 
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ตาราง 5 (ต่อ) 
 

ค าถามเพื่อเป็นแนวทางการ
ออกแบบแอปพลิเคชันอาหารคลีน 

มาก
ที่สุด 

มาก ปาน
กลาง 

น้อย น้อย
ที่สุด 

คะแนน
เฉลี่ย 

8.3 การจัดวาง 
แบบที ่3 
 
 
 
 
 
 

 1 1 1  3 

 
 สรุปผลการวิเคราะห์รูปแบบการใช้งานแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ
กรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน โดยผู้เชี่ยวชาญด้านการออกแบบ ดังนี้ 
 1. การมีแอปพลิเคชันท่ีเกี่ยวกับอาหารคลีนมีส่วนสร้างแรงจูงใจในดูแลสุขภาพ 
 2. แอปพลิเคชันบนสมาร์ทโ้นมีความเหมาะสมต่อการใช้งานในปัจจุบัน 
 3. สีของแอปพลิเคชันในแต่ละหน้าของเนื้อหาที่ควรใช้ในแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจใน
การดูแลสุขภาพ ได้แก่ สีเขียว 
 4. ชนิดของตัวอักษรภาษาไทยที่เหมาะสมกับหัวเรื่องและในทุกส่วนของแอปพลิเคชันคือ 
ตัวอักษรแบบหัวตัด 
 5. ประเภทของสัญญาลักษณ์ (ICON) บนหน้า APPLICATION SCREEN ควรเป็นแบบ
รูปเชิงสัญลักษณ์ 
 6. หน้าเมนูหลักของแอปพลิเคชันเม่ือกดเข้าไปใช้ คือ การจัดวางแบบที่ 2 
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 7. หน้าข่าวสารของแอปพลิเคชันเม่ือกดเข้าไปใช้ คือ การจัดวางแบบที่ 1 
 
 
 
 
 
 
 
 8. หน้าเกี่ยวกับฉันหรือข้อมูลผู้ใช้งานของแอปพลิเคชันเม่ือกดเข้าไปใช้คือ การจัดวาง
แบบที ่2 
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3. ผลการวิเคราะห์หารูปแบบที่เหมาะสมในการออกแบบและพัฒนารูปแบบโดย
ใช้ผลจากการวิเคราะห์ข้อมูลและเก็บรวบรวมข้อมูลทั้งหมด 
 ผลการวิเคราะห์จากแบบสอบถามผู้เชี่ยวชาญด้านการออกแบบและพัฒนาแอปพลิเคชัน
ทั้ง 3 ท่านผู้วิจัยได้ร่างโครงสร้างภายในแอปพลิเคชัน (User Workflow Diagram) ดังนี ้
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ภาพประกอบ 7 ภาพแบบโครงสร้างภายในแอปพลิเคชัน (User Workflow Diagram) 
 

         ที่มา: ภาพวาดจากผู้วิจัย 
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4. ผลการวิเคราะห์แบบสอบถามจากกลุ่มเป้าหมายผู้ใช้งานได้เลือกแบบ เพื่อ
เสนอแนะแนวทางการปรับปรุงแก้ไข เพื่อน าไปสู่การสร้างแบบร่างในขั้นตอน
ต่อไป 
 ผลจากแบบสอบถามความพึงพอใจของกลุ่มตัวอย่างของบุคคลทั่วไปประชากรทั้งหญิง -
ชาย ในกรุงเทพมหานครที่มีอาย ุ18-45 ปี จ านวน 400 คน 
 
ตาราง 6 ตารางแสดงจ านวนและร้อยละของข้อมูลพื้นฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 

ข้อมูล จ านวน(จ านวนเต็ม 400) ร้อยละ 
1. เพศ 

ชาย 117 29.25 
หญิง 283 70.75 

2. อาย ุ
18-25 ปี 53 13.25 
26-30 ปี 113 28.25 
31-35 ปี 167 41.75 
36-40 ปี 50 12.50 
41-45 ปี 17 4.25 

3. การศึกษา 
มัทยมศึกษา 33 8.25 
ปริญญาตรี 267 66.75 

ปริญญาโทหรือสูงกว่า 100 25.00 
4. อาชีพ 

พนักงานบริษัท 150 37.50 
ข้าราชการ 33 8.25 

เจ้าของกิจการ 50 12.50 
พนักงานอิสระ 150 37.50 
นักศึกษา 17 4.25 

5. ความถี่ในการรับประทานอาหารคลีน 
1-5 ครั้งต่อสัปดาห์ 301 75.25 
5-10 ครั้งต่อสัปดาห์ 49 12.25 
11-15 ครั้งต่อสัปดาห์ 27 6.75 
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ตาราง 6 (ต่อ) 
 

ข้อมูล จ านวน(จ านวนเต็ม 400) ร้อยละ 
16-20 ครั้งต่อสัปดาห์ 16 4.00 
ทานทุกวันทุกม้ือ 7 1.75 

 

ตาราง 7 ผลการวิเคราะห์แบบสอบถามความพึงพอใจต่อแบบร่างสัญลักษณ์และแบบร่างแอปพลิเค 
     ชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน 
 

แบบร่างแอปพลิเคชัน ค่าเฉลี่ย 
1. กรุณาเลือกแบบร่างโลโก้ทั้งหมด 1 แบบที่
ท่านคิดว่าเหมาะสมกับการเป็นต้นแบบของ
สัญลักษณ์ของแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการ
ดูแลสุขภาพ กรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน 
1.1 ต้นแบบสัญลักษณ์ของแอปพลิเคชัน 
แบบที ่1 
 
 
 
 
 
1.2 ต้นแบบสัญลักษณ์ของแอปพลิเคชัน 
แบบที ่2 
 
 
 
 
 
1.3 ต้นแบบสัญลักษณ์ของแอปพลิเคชัน 
แบบที ่3 
 
 
 

 
 
 
 

78 
 
 
 
 
 
 

259 
 
 
 
 
 
 

63 
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ตาราง 7 (ต่อ) 
 

แบบร่างแอปพลิเคชัน ค่าเฉลี่ย 
2. แบบร่างแอปพลิเคชัน 3 แบบ กรุณาเลือก
แบบร่างทั้งหมด 2 แบบที่เหมาะสมกับการเป็น
ต้นแบบของแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการ
ดูแลสุขภาพ 
2.1 แบบร่างแอปพลิเคชันแบบท่ี 1 

 
 
2.2 แบบร่างแอปพลิเคชันแบบท่ี 2 
 
 
 
 
 
 
2.3 แบบร่างแอปพลิเคชันแบบท่ี 3 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

189 
 
 
 
 
 
 
 

248 
 
 
 
 
 
 

363 
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 ผลส ารวจความพึงพอใจในการออกแบบแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ 
กรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีนแบบร่างโลโก้ที่เหมาะสมกับการเป็นต้นแบบของสัญลักษณ์ของแอป
พลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีนคือ ต้นแบบสัญลักษณ์ของ
แอปพลิเคชันแบบท่ี 2 
 สรุปผลการคัดเลือกแบบร่างแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพผลสรุปว่า แบบ
ร่างแอปพลิเคชันแบบท่ี 2 และ แบบร่างแอปพลิเคชันแบบที่ 3 มีคะแนนสูงที่สุด 2 อันดับแรก ผู้วิจัย
จึงได้น ามาให้ผู้เชี่ยวชาญด้านการออกแบบและพัฒนาแอปพลิเคชันได้ปรึกษาและตัดสินใจเลือก
แบบที่เหมาะสมที่จะน ามาพัฒนาเป็นแบบแอปพลิเคชันจริง โดยผู้เชี่ยวชาญด้านการออกแบบและ
พัฒนาแอปพลิชันเลือกแบบร่างแอปพลิเคชันแบบที่ 3 จ านวน 2 ท่าน และเลือกแบบร่างแอปพลิเค
ชันแบบที2่จ านวน 1 ท่านผู้วิจัยจึงได้ผลสรุปว่าควรน าแบบร่างแอปพลิเคชันแบบที่  3 มาพัฒนาและ
ปรับปรุงเป็นแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีนใช้งาน
จริง 
 

5. ผลประเมินจากแบบสอบถามเกี่ยวกับสัญลักษณ์และรูปแบบแอปพลิเคชัน 
 ผลจากการประเมินแบบแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภค
อาหารคลีน โดยผู้เชี่ยวชาญด้านการออกแบบและพัฒนาแอปพลิเคชันท้ัง 3 ท่าน 
 

ตาราง 8 ผลการประเมินรูปแบบของแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษา 
     ผู้บริโภคอาหารคลีน 
 

รายการประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 

N  SD 
ต้นแบบสัญลักษณ์แอปพลิเคชัน 
 
 
 
 
 
 
- การสื่อสาร ความหมาย ความเข้าใจ 3 4.67 0.58 
- วัตถุประสงค์ในการออกแบบ 3 3.67 0.58 
- หลักศิลป์และความงาม 3 3.33 1.53 
- การรับรู ้ 3 4.33 0.58 
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ตาราง 8 (ต่อ) 
 

รายการประเมิน 
ระดับความคิดเห็น 

N  SD 
แบบร่างแอปพลิเคชัน แบบที ่2 
 
 
 
 
 
- รูปแบบแอปพลิเคชันมีความเหมาะสมกับการใช้งาน 3 3.67 0.58 
- แอปพลิเคชันสามารถตอบสนองต่อการใช้งาน 3 3.00 0.00 
- แอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ 3 3.33 0.58 
- รูปแบบแอปพลิเคชันใช้ง่ายไม่ซับซ้อน 3 3.67 0.58 
- รูปแบบมีความสวยงาม 3 3.67 0.58 
แบบร่างแอปพลิเคชัน แบบที ่3 
 
 
 
 
 
 
- รูปแบบแอปพลิเคชันมีความเหมาะสมกับการใช้งาน 3 4.33 0.58 
- แอปพลิเคชันสามารถตอบสนองต่อการใช้งาน 3 3.67 0.58 
- แอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ 3 4.67 0.58 
- รูปแบบแอปพลิเคชันใช้ง่ายไม่ซับซ้อน 3 3.00 1.00 
- รูปแบบมีความสวยงาม 3 4.33 0.58 
 
 ผลการวิเคราะห์แบบประเมินความคิดเห็นจากผู้เชี่ยวชาญเห็นว่า ต้นแบบสัญลักษณ์แอป
พลิเคชัน ควรมีการปรับปรุงแก้ไขด้านหลักศิลป์และความงาม และมีข้อเสนอแนะให้ลดทอน
รายละเอียดปรับความสมดุลของสัญลักษณ์ เพื่อความน่าสนใจพร้อมลองจัดวางสัญลักษณ์ เพื่อดู
ภาพรวมขององค์ประกอบด้วยส่วนแบบร่างแอปพลิเคชันแบบที่ 3 โดยมีค่าเฉลี่ยสูงที่สุด และมี
ข้อเสนอแนะให้ปรับเปลี่ยนในหน้าข้อมูลส่วนตัวด้านเมนูการใช้งานเพิ่มเติม 
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ภาพประกอบ 8 ไอคอนของแอปพลิเคชันต้นแบบที่พัฒนาจากแบบร่าง 
 

           ที่มา: ภาพวาดจากผู้วิจัย 
  
 ผลการวิเคราะห์แบบประเมินความคิดเห็นจากผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับต้นแบบแอปพลิเคชัน
แบบจากตารางจะเห็นได้ว่า ผู้เชี่ยวชาญได้ประเมินแบบร่างที่เหมาะสมคือแบบร่างแอปพลิเคชัน
แบบที่3 ซงึ่ ผู้วิจัยได้น าแบบร่างแอปพลิเคชันแบบที่ 3 มาปรับปรุงโดยค านึงถึงความเหมาะสมและ
น าไปสร้างพัฒนาเป็นต้นแบบแอปพลิเคชันซึ่งตอบสนองกับผู้ใช้งาน โดยมีหน้าจอ (User Interface) 
ของแอปพลิเคชันระบบปิิบัติการแอนดรอยด์  ทั้งนี้แอปพลิเคชันท างานตามที่ได้วางรูปแบบ
โครงสร้างในขั้นตอนแรก และมีรูปแบบการออกแบบและ้ังก์ชนั ตามกระบวนการงานวิจัย 
 

   
 

ภาพประกอบ 9 แอปพลิเคชันต้นแบบ 
 

               ที่มา: ภาพวาดจากผู้วิจัย 
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6. ผลจากการพัฒนาแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษา
ผู้บริโภคอาหารคลีน 
 จากผลการพัฒนาต้นแบบแอปพลิเคชันโดยผู้วิจัยได้ท าการปรับปรุงสัญลักษณ์ปรับลด
รายละเอียดด้านองค์ประกอบ และเพิ่มความน่าสนใจโดยการปรับขนาดของช้อนให้อสมมาตร เพื่อ
ความน่าสนใจ หน้าแรกแอปพลิเคชันปรับความสมดุลของภาพและปรับโทนสีให้ดูกลมกลืน หน้า
ข่าวสารแบ่งประเภทของแคลอรี่ของเมนูอาหาร และพลังงานให้ดูมีความแตกต่าง ส าหรับผู้ที่
ต้องการความคุมในส่วนต่างไ เพิ่มขึ้น เพิ่มขนาดของชื่อผู้ใช้งานให้มีขนาดใหญ่ขึ้นมองเห็นได้
ชัดเจนดังนี ้

 
ภาพประกอบ 10 แบบแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษา 

                  ผู้การบริโภคอาหารคลีน 
 

            ที่มา: ภาพวาดจากผู้เชี่ยวชาญ 
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7. ผลการประเมินการสนทนากลุ่ม (Focus Group) จากการใช้งานแอปพลิคชัน
จริง 
 สรุปผลจากการประเมินความพึงพอใจของผู้ที่รับประทานอาหารคลีนอย่างน้อย 5-10 ครั้ง
ต่อสัปดาห์ ที่อาศัยอยู่ในกรุงเทพมหานคร จ านวน 10 คนโดยการสนทนากลุ่ม (Focus Group) แอป
พลิเคชันอาหารคลีนดังน้ี 
 ด้านเนื้อหาของแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหาร
คลีน สามารถสร้างแรงจูงใจได้จากรูปภาพของอาหารที่สมจริง องค์ประกอบของอาหารที่มีสีสันน่า
รับประทาน มี้ังก์ชั่นที่ใช้ง่าย ไม่ซับซ้อน รูปอาหารคลีนมีส่วนสร้างแรงจูงใจให้อยากบริโภคอาหาร
คลีนมากขึ้นบุคคลที่ประสบความส าเร็จจากการรับประทานอาหารคลีนมีส่วนสร้างแรงจูงใจให้
รับประทานอาหารคลีนเนื้อหาในแอปพลิเคชันจัดหมวดหมู่ของข้อมูลที่ชัดเจน อ่านง่าย 
 ด้านรูปแบบและ้ังก์ชั่นของแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษา
ผู้บริโภคอาหารคลีน มีภาพถ่ายเมนูที่น่าสนใจ สวยงาม ตัวอย่างบุคคลที่น่าสนใจที่รับประทาน
อาหารคลีนแล้วประสบความส าเร็จมีส่วนดึงดูดความสนใจ และมีการเชื่อมต่อระหว่างสื่อสังคม
ออนไลน์ สามารถรีวิวแลกเปลี่ยนความคิดเห็นของผู้บริโภคกับผู้บริโภคโดยมีลักษณะของรูปแบบ
กรา้ดกในแอปพลิเคชันเป็นกรา้ดกแสดงภาพถ่ายที่สมจริง ท าให้อาหารคลีนดูน่ารับประทานมาก
ยิ่งขึ้น 



บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การศึกษาและพัฒนาแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ กรณีศึกษาผู้บริโภค
อาหารคลีน เป็นการวิจัยแบบผสมผสานเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ โดยผู้วิจัยได้สรุปผลของการ
วิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะของการวิจัยดังน้ี 
 
ความมุ่งหมายของการวิจัย  
 ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ตั้งความมุ่งหมายไว้ดังนี้  
 1. เพื่อศึกษาและพัฒนาแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ กรณีศึกษา
ผู้บริโภคอาหารคลีน 
 2. เพื่อศึกษาแรงจูงใจในการบริโภคอาหารคลีน และนํามาเป็นแนวทางในการพัฒนาแอป
พลิเคชัน เพื่อส่งเสริมสุขภาพได้ 
 3. ศึกษารูปแบบแอปพลิเคชันท่ีสามารถสร้างแรงจูงใจของผู้ใช้งานและส่งเสริมสุขภาพ
กรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน 
 
สรุปผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยเรื่อง การศึกษาและพัฒนาแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ 
กรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน สรุปผลที่ได้จากการสํารวจข้อมูลปฐมภูมิ และแบบสัมภาษณ์
ประเมินความคิดเห็น เรื่องแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ กรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน โดยทําการ
สัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญด้านพฤติกรรมผู้บริโภคและด้านการดูแลสุขภาพและบริโภคอาหารคลีน 
จํานวน 6 คน เพื่อหาเนื้อหาที่ เหมาะสมในแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ 
กรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน และผู้วิจัยได้ทําแบบสอบถามและประเมินความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญด้านการพัฒนาและออกแบบแอปพลิเคชันทั้งหมด 3 คน เพื่อหาข้อมูลด้านรูปแบบและ
ฟังก์ชั่นการใช้งานท่ีเหมาะสมในแอปพลิเคชันให้มีความน่าสนใจ 
 สรุปผลได้ดังนี้ โดยการสัมภาษณ์ผู้เชี่ยวชาญด้านพฤติกรรมผู้บริโภคและด้านการดูแล
สุขภาพและบริโภคอาหารคลีนเห็นว่า การดูแลสุขภาพด้วยการรับประทานอาหารคลีนมีแนวโน้มที่
จะเพิ่มขึ้น ส่วนหนึ่งมาจากพฤติกรรมที่สอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลงของปัจจัยสภาพแวดล้อมของ
การดํารงชีวิตของผู้บริโภค เช่น ปัญหาดา้นสุขภาพต่างๆ ค่ารักษาพยาบาลที่มีแนวโน้มที่สูงขึ้น การ
มีรายได้ที่เพิ่มข้ึนของผู้บริโภค การบริโภคสื่อสังคมออนไลน์ เป็นต้น 
 ด้านเนื้อหาที่เหมาะสมกับแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ กรณีศึกษา
ผู้บริโภคอาหารคลีน เรียงลําดับตามเนื้อหาดังนี้ 1) ข้อมูลเบื้องต้นเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพที่ถูกต้อง 
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2) หลักการรับประทานอาหารคลีน 3) ส่วนสําคัญของการดูแลสุขภาพด้วยวิธีต่าง ๆ 4) การหาซื้อ 
5) การทําอาหารคลีนด้วยตนเอง 6) การคํานวณแคลอรี่ 7) ผลที่ได้จากการรับประทานอาหารคลีน 
8) ตัวอย่างบุคคลที่น่าสนใจท่ีประสบความสําเร็จพร้อมคําแนะนําและวิธีการ 9) กิจกรรมสร้างสรรค์ที่
ส่งเสริมการดูแลสุขภาพของกลุ่มคนที่รักสุขภาพและรับประทานอาหารคลีน 
 สรุปผลที่ได้จากข้อมูล โดยแบบสอบถามและประเมินความคิดเห็นโดยผู้เชี่ยวชาญด้านการ
พัฒนาและออกแบบแอปพลิเคชันเห็นว่า ด้านรูปแบบและฟังก์ชั่นการใช้งานที่เหมาะสมในแอปพลิเค
ชันให้มีความน่าสนใจ สามารถสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ โดยการใช้งานแอปพลิเคชันในส่วน
แรก คือ ร้านอาหารคลีนพร้อมเมนูใหม่ๆ บอกพิกัดของร้านใกล้เคียง เพื่อความสะดวกในการหาซื้อ
ของผู้บริโภค ข้อแนะนําเบื้องต้นเกี่ยวกับอาหารคลีนและเมนูใหม่ๆ พร้อมแนวทางการรับประทาน
อาหารคลีน โดยแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพขึ้นอยู่กับภาพถ่ายเมนูที่น่าสนใจ สวยงาม ตัวอย่าง
บุคคลที่น่าสนใจที่รับประทานอาหารคลีนแล้วประสบความสําเร็จมีส่วนดึงดูดความสนใจ  การ
เชื่อมต่อระหว่างสื่อสังคมออนไลน์ที่ทําให้ผู้ใช้มีส่วนในการเขียนบทความเชิงสร้างสรรค์  รีวิว
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นของผู้บริโภคกับผู้บริโภคด้วยกันเอง สิ่งสําคัญมากที่สุดที่ทานคิดว่าเม่ือเปิด
แอปพลิเคชันมาแล้ว จะพบหน้านี้เป็นส่วนแรกและมีการใช้งานมากที่สุดแสดงร้านค้าและเมนูแนะนํา
ล่าสุด บอกพิกัดแสดงร้านอาหารคลีนใกล้เคียง โดยมีลักษณะของรูปแบบกราฟิกในแอปพลิเคชัน
เป็นกราฟิกแสดงภาพถ่ายที่สวยงาม เรียบง่าย และสีสบายตา ให้ความรู้สึกสดใส สามารถเป็น
แรงจูงใจให้อาหารน่ารับประทานอาหารคลีนมากยิ่งขึ้น 
 จากการสรุปเนื้อหาและรูปแบบฟังก์ชั่น เพื่อเป็นแนวทางการพัฒนาและออกแบบต้นแบบ
แอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ ทั้งหมด 3 แบบ เพื่อให้กลุ่มเป้าหมายทั้งหมด 400 
คน เป็นผู้คัดเลือกความพึงพอใจในการใช้งานทั้งหมด 2 แบบ ในระดับคะแนนสูงสุด นํามาทดลอง
ผลิตเป็นต้นแบบแอปพลิเคชัน เพื่อทําการคัดเลือกโดยผู้เชี่ยวชาญทั้ง 9 ท่าน ทั้งหมด 1 แบบ โดย
แอปพลิเคชันต้นแบบที่นํามาพัฒนามีความสอดคล้องกับรูปแบบและฟังก์ชั่นที่ผู้เชี่ยวชาญกําหนด 
จากนั้นผู้วิจัยแก้ไขและปรับปรุงแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพต่อไป 
การพัฒนาชิ้นงานต้นแบบได้รับการประเมินโดยผู้เชี่ยวชาญและสํารวจความพึงพอใจผู้บริโภค ผล
ปรากฏว่าแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ กรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน รูปแบบ
ดังกล่าวมีความเรียบง่ายเหมาะแก่การดูแลสุขภาพได้เป็นอย่างดี มีฟังก์ชั่นการใช้งานที่น่าสนใจ และ
สะดวกสบายโดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้ที่ต้องการดูแลสุขภาพ พร้อมกับรับประทานอาหารคลีนด้วย 
เหมาะสมแก่การต่อยอดและพัฒนาต่อไป 
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การอภิปรายผล 
 จากผลการวิจัย โดยความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญสรุปได้ว่า การดูแลสุขภาพด้วยการ
บริโภคอาหารคลีนมีแนวโน้มที่จะเพิ่มข้ึน แอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ กรณีศึกษา
ผู้บริโภคอาหารคลีน ควรมีเนื้อหาและรูปแบบที่เหมาะสมต่อการดูแลสุขภาพและบริโภคอาหารคลีน 
แอปพลิเคชันจึงมีส่วนสําคัญในการสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ ซึ่งผู้วิจัยได้สรุปองค์ความรู้ดังน้ี 
 1. ด้านเนื้อหาที่เหมาะสมที่สามารถสร้างแรงจูงใจให้ผู้บริโภคหันมาสนใจบริโภคอาหาร
คลีน ได้แก่ ข้อมูลเบื้องต้นเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพที่ถูกต้อง หลักการรับประทานอาหารคลีน ส่วน
สําคัญของการดูแลสุขภาพด้วยวิธีต่างๆ การหาซื้อ การทําอาหารคลีนรวมไปถึงการคํานวณแคลอรี่
ด้วยตนเอง ผลที่ได้จากการรับประทานอาหารคลีน ตัวอย่างบุคคลที่น่าสนใจที่ประสบความสําเร็จ
พร้อมคําแนะนําและวิธีการ รวมไปถึงการสร้างสรรค์กิจกรรมที่ส่งเสริมการดูแลสุขภาพของกลุ่มคนที่
รักสุขภาพและรับประทานอาหารคลีน 
 2. รูปแบบและฟังก์ชั่นของแอปพลิเคชันที่สามารถสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ 
กรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน คือ ร้านอาหารคลีนพร้อมเมนูใหม่ๆ บอกพิกัดของร้านใกล้เคียง 
เพื่อความสะดวกในการหาซื้อของผู้บริโภค ข้อแนะนําเบื้องต้นเกี่ยวกับอาหารคลีนท่ีน่าสนใจและเมนู
ใหม่ๆ พร้อมแนวทางการรับประทานคลีน โดยแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพขึ้นอยู่กับภาพถ่ายเมนูที่
น่าสนใจ สวยงาม ตัวอย่างบุคคลที่น่าสนใจที่รับประทานอาหารคลีนแล้วประสบความสําเร็จมีส่วน
ดึงดูดความสนใจ การเชื่อมต่อระหว่างสื่อสังคมออนไลน์ที่ทําให้ผู้ใช้มีส่วนในการเขียนบทความเชิง
สร้างสรรค์ รีวิวแลกเปลี่ยนความคิดเห็นของผู้บริโภคกับผู้บริโภคด้วยกันเอง โดยมีลักษณะของ
รูปแบบกราฟิกในแอปพลิเคชันเป็นกราฟิกแสดงภาพถ่ายท่ีสวยงาม เรียบง่าย และสีสันสบายตา 
จากผลการวิจัยข้างต้นสามารถนําองค์ความรู้มาประยุกต์ เพื่อนําไปต่อยอดการสร้างแรงจูงใจในการ
ดูแลสุขภาพด้านอื่นๆ ที่เหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมายได้ ซึ่งรูปแบบแอปพลิเคชันในการศึกษาครั้งนี้จะ
เป็นทางเลือกใหม่ของการดูแลสุขภาพ การส่งเสริมด้านสุขภาพ เบื้องต้นการดูแลตัวเอง ซึ่งสามารถ
สร้างแรงจูงใจให้คนหันมาใส่ใจสุขภาพได้จริง 
 
ข้อเสนอแนะ 
 วิจัยและพัฒนาแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหาร
คลีน สามารถนําไปพัฒนาต่อยอดในการสร้างแรงจูงใจในการบริโภคอาหารประเภทอื่น ๆ ได้ 
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ภาคผนวก ก 
แบบสัมภาษณ์และแบบประเมินความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ เพื่อหาเนื้อหาที่เหมาะสมกับ

การพัฒนาแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ 
กรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน 
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 ภาคผนวก ข 

แบบสัมภาษณ์และแบบประเมินความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ เพื่อหารูปแบบและฟังก์ชันที่
เหมาะสมกับการพัฒนาแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภค

อาหารคลีน 

 
 
 
 
 
 
 

 



80 
 



81 
 

 

 



82 
 

 

 

 



83 
 

 

 
 



84 
 



85 
 



86 
 

 
 
 



87 
 

 
 
 
 



88 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ค 

แบบสัมภาษณ์และแบบประเมินความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ เพื่อหารูปแบบและฟังก์ชันที่
เหมาะสมกับการพัฒนาแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภค

อาหารคลีน 
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ภาคผนวก ง 
แบบประเมินความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญต่อแบบร่างสัญลักษณ์และต้นแบบ 

การพัฒนาแอปพลิเคชันสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ 
กรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน 
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หนังสือเชิญเป็นผู้เชี่ยวชาญ 
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ภาพงานประชุมวิชาการระดับชาติ ครั้งที่ 10 
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ภาคผนวก ช 
ภาพงานแสดงผลงานการศึกษาและพัฒนาแอปพลิเคชันการสร้างแรงจูงใจในการดูแล

สุขภาพกรณีศึกษาผู้บริโภคอาหารคลีน 
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